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KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Introduktion till Motivationslyftet

Motivationslyftet by Star for Life ar en ideell organisation, politiskt och religiost obunden, som tagit fram en metodik
och ett material som beskrivs under namnet "Motivationslyftet” (forkortas ML). Med hjalp av detta material far skolor
mojlighet att pa ett strukturerat satt arbeta med vardegrundsarbete och motivationstraning for elever.

Motivationslyftet for hogstadiet

ML syftar till att 6ka elevens motivation, inldarning och sjélviedarskap samt formaga till reflektion kring sig sjalv och

sin omgivning. Metoden bygger pa vetenskaplig forskning kring hjarnan, skolan och inlarning, samt pa psykologiska
arbetsmetoder och aktuell motivationsforskning. Skolforskningen har de senaste aren visat pa vikten av att tréna de
icke-kognitiva formagorna for att eleverna ska kunna prestera och samtidigt ma bra. Metoden ar darfér uppbyggd kring
nagra av dessa olika formagor och utgar fran Lgr 11 kapitel 1 och 2 samt Barnkonventionen. Arbetet &dr dven kopplat till
FN:s globala hallbarhetsmal.

Metoden bygger pa helhetstank, kontinuitet och inkludering, detta innebar att all personal, alla elever samt vardnads-
havare inkluderas i arbetet for att sdkerstélla hallbarhet och langsiktighet. Programmet ska hjélpa och underlatta
arbetet for all personal (ldrare, pedagoger, elevhalsan, SYV och annan personal) och fértydliga skolans holistiska upp-
drag och proaktiva arbete, ett verktyg for mentorer. Metoden integrerar teoretiska kunskaper och reflektionsévningar
samt syftar till att kunskaperna genom praktisk estetiska larprocesser far en djupare forankring. Materialet ar
framtaget och testat for och av elever i grundskolor, resursskola, grundsarskola, gymnasiesarskola och introduktions-
program. Arbetsmetoden baseras pa vetenskaplig forskning och valdokumenterade internationella forskningsresultat
fran vara liknande verksamheter internationellt.

ML tranar olika mentala férmagor uppdelade i fem moduler. Varje modul arbetas med under en termin (nr 5 arbetas
med i ar 9) och har olika teman.

1. Varderingar och malbilder (Ak 7 HT)

2. Motivation och drivkraft (Ak 7 VT)

3. Vilja och beslut (Ak 8 HT)

4. Halsa och inlarning (Ak 8 VT)

5. Kommunikation och hallbar utveckling (Ak 9)

Varje formaga inleds med en teoretisk kunskapsdel som knyter an till aktuell forskning fran psykologi, neurovetenskap
och pedagogik. Genom en 6kad forstaelse for hjarnans grundmekanismer och psykologiska principer tillsammans med
forslag pa hur man kan lagga upp ett pass, far du som pedagog verktyg for hur du kan trana dessa mentala formagor i

olika undervisningssituationer.

For varje formaga finns olika 6vningar for eleverna. Precis som vi kan trana var benstyrka pa olika satt med var egen
kroppsvikt, maskiner eller vikter, sa kan dven mentala kompetenser tranas med olika 6vningar och metoder. Se
materialet och évningarna som inspiration dar du kan sammanstélla ditt eget traningspass for eleverna. Det ar inte
meningen att alla 6vningar maste genomféras. Det viktiga ar att du trdnar alla férmagor och att 6vningarna
introduceras och genomférs med ett tydligt syfte som eleverna forstar samt att det ges tid for reflektion och
utvardering efterat.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Du kan bara du vill! Det kan lata enkelt — men hur gér man?
Hur anvander man hjarnan effektivt for att hitta motivationen efter ett misslyckat prov eller efter annu ett ”"NEJ” pa en job-
bansdkan? Hur tranar man sin mentala styrka och motivation och rustar hjarnan infor livets stora och sma utmaningar?

Vi lever i en tid med hog forandringstakt och oandligt med valmaijligheter, vilket staller hoga krav pa oss. | manga
branscher likstalls redan idag vikten av personliga kompetenser med kunskapsmeriter. Manniskors krishanteringsfor-
maga, uthallighet, sjalvdisciplin och kreativitet dr egenskaper som vardesatts. Aven férmagan att kunna prioritera och
aterhamta sig ar kompetenser som framtidens arbetsgivare kommer att vardera hogt.

Malet med detta arbetsmaterial ar att trana ungas formaga till sjdlvledarskap. Att eleverna med hjalp av sina egna
drivkrafter far en 6kad prestationsférmaga, och sedan lyckas behalla denna formaga. Pa sa satt 6kar forhoppningsvis
ocksa elevernas fysiska och psykiska valbefinnande langsiktigt. Motivationstraning handlar precis som fysisk traning om
att starka konkreta formagor och kompetenser for att langsiktigt 6ka den mentala konditionen. Och precis som i den
fysiska traningsvarlden sa hanger resultatet och effekten samman med graden av kontinuitet. Det finns ingen genvag
till battre sjalvkansla eller motivation. Men hjarnan ar formbar och kan tranas oavsett alder och utgangslage.

Tips till dig som pedagog

Att arbeta med mental tréning och motivationstréning ar precis som med alla nya kunskaper. | bérjan kanske du ar radd
att gora fel och vill félja 6vningarna till punkt och pricka. Men efter ett tag kommer du att fa egna idéer fér nya 6vnings-
variationer. Kom ihag att effekten bygger pa kontinuiteten och tydligheten. Ge dig sjalv tid att bli trygg med metoden
och bolla garna idéer med dina kollegor.

For att lara oss nagot nytt eller andra en tanke- och beteendevana kravs ofta manga repetitioner. Vara vanor blir som
asfalterade motorvagar i hjdrnan. For att omvérdera eller tdnka pa ett annat satt maste en ny “motorvag” skapas
genom att anvandas ett antal ganger tills den blir det sjalvklara valet som var hjarna vill anvanda. Darfor brukar punkt-
insatser i varderingsarbete sallan leda till en langsiktig effekt. Den basta avkastningen av motivationstraning i skolan
kommer nar avsatt traningstid kombineras med @mnesintegrering, dar amneslarare forstarker effekten genom att
anvanda och integrera verktygen i sin undervisning. Materialet innehaller manga tips om hur detta kan ske i praktiken.
Det rekommenderas att regelbundet stamma av traningen med Motivationslyftet i arbetslaget och samla idéer for
hur detta kan implementeras i undervisningen. Aven hir giller samma grundtanke som med var fysiska trining. Ett
tufft traningspass ersatter aldrig den dagliga vardagsmotionen. Det ar kombinationen av dessa tva som ger langsiktig
resultat.

Hur kommer eleverna att reagera?

Det skulle vara fel att lova att eleverna direkt kommer att engagera sig i denna typ av traning. Precis som i all under-
visning finns det en grupp elever som forstar kopplingen till verkligheten direkt och uppskattar traningen som en hjalp
pa vagen till hallbar motivation och battre sjalvkdnsla. Men det ar langt ifran alla som vi nar direkt. Vissa kan i borjan
ifragasatta meningen med programmet, vilket kan bero p3 att de inte forstar syftet med 6vningarna. Da &r det viktigt
att stanna upp och bemota det.

Att reflektera 6ver sina egna beteenden &r inte heller alltid roligt och gladjefyllt vilket kan leda till motstand och bristande
engagemang. Har ar det viktigt att ge det tid och att skapa diskussioner och reflektion kring likheten med fysisk traning.
Precis som att uthallighetstraning kan vara utmanande och trakig, sa dr dven motivationstraning och arbete med person-
lig utveckling ibland jobbig och dven smartsam. Det viktiga i borjan ar att skapa ett gruppklimat som tilldter 6ppenhet och
trygghet. Grundtanken ar att du arbetar med en modul per termin, men det ar din pedagogiska fingertoppskansla som
avgor ndr gruppen ar redo for nasta steg. Ge dig sjalv och eleverna tid att bli trygg med materialet och metoden.

Den stora skillnaden i jamforelse med andra undervisningssituationer i skolan ar att effekten och resultatet inte gar att
mata i ett nationellt prov eller direkt efter avslutat kapitel. For vissa elever kommer forstaelsen for effekten av arbetet
kanske forst langt efter skoltiden. Det ar darfor viktigt for din egen motivation att paminna dig om att det handlar om
framjande och férebyggande arbete dar vi siktar mot langsiktiga mal. Eleverna ska rustas med personliga kompetenser
som ska hjalpa dem pa framtidens arbetsmarknad och i sina kommande livsval.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Material

Det finns en elevbok, en handledning for personal och ett informationsmaterial till vardnadshavare att anvanda pa
foraldramoten. Materialet integrerar teoretiska kunskaper, reflektionsévningar och emotionell férankring genom prak-
tisk-estetiska larprocesser som gor undervisningen varierad.

P& ML:s hemsida finns en webshop dar kompletterande material, sdsom inspirationskort, kan bestéllas.

Elevbok

Eleverna har en arbetsbok dar de reflekterar och skriver. Dar finns ocksa kortare faktatexter.

Lararhandledning

Programmet ar uppbyggt for att anvdndas av alla elever i skolan och materialet innehaller dvningar som tranar de olika
formagorna pa ett varierande satt. Lararhandledningen ar indelad i avsnitt utifran olika férmagor. Varje formaga inleds
med en syftes- och faktatext och fortsatter sedan med instruktioner till de olika uppgifterna. Du kan anvanda texterna

pa olika satt i din undervisning. Det kan vara som hogldsning/parlasning/tyst lasning som avslutas med sammanfattan-
de diskussion. Det viktiga ar att eleverna far en forstaelse for texten.

Forhallningssattet ar att nyfiket 6ppna upp for diskussion bland eleverna och undvika kanslan av att det finns ett “ratt”
svar. Aterkommande fragor i klassrummet &r till exempel: ”Hur menar/tanker du nu?” ”Berétta garna mer om hur du
kom fram till det svaret.” Det ar viktigt att eleverna kdnner att de kommer fram till saker och inte fyller i fardiga svar
som de tror forvdntas av dem. Undervisningen med ML mojliggor ett relationsbyggande vardegrundsarbete dar kun-
skaperna forstarks genom estetiska larprocesser och integreras i olika amnen.

Vid starten av en modul, fundera kring hur eleverna kan trana den aktuella modulens formagor i samband med din
undervisning i 6vriga dmnen. Hur kan de exempelvis tréna sitt forhallningssatt, att sdtta upp en malbild, trana sin uthal-
lighet samtidigt som de tranar probleml6sning i matematiken, ordférstaelse i sprak eller ensemblespel i musiken? Bara
att uppmarksamma vilka férmagor som de tranar, férutom de som ar relaterade till det centrala innehallet for amnet,
har betydelse for elevernas utveckling.

Upplagg och struktur

Forslag pa upplagg och struktur

Elevarbetet innebar kontinuerlig traning i klassrummet pa mentorstid, skolans val eller annan lamplig lektion, ungefar
40 min/vecka, for att sedan integreras i samtliga amnen och genomsyra hela verksamheten for basta effekt.

Pa varje lektion tranas en eller flera férmagor genom olika 6vningar. Eleverna arbetar i helklass, i mindre grupper och
enskilt. Syftet ramar in lektionen sa att det blir tydligt vad som ska goras och hur det kan trdanas. Eleverna vet vilka mal
och vilken/vilka férmagor som ska trinas och vilka moment/ 6vningar som ska goras. Aterkoppla till dagens mal i
slutet av lektionen for att tydliggora, repetera och utvardera syftet med dagens lektion och med en fraga om hur de
kan anvanda och trdna pa detta resten av veckan.

Ansvarig handledare pa skolan
Varje skola har utbildade handledare som har kontakt med ML centralt. De bestéller material och hjalper till sa att
arbetet flyter pa. De har tillgang till ML:s intranat dar material och informationsmaterial for vardnadshavare finns.

Utvardering och systematiskt kvalitetsarbete

Arbetet med ML utvarderas efter varje modul via en enkat. Lanken till enkaterna finns pa intranatet, via Motivations-
lyftet.se. Vid start i Ak 7 far eleverna goéra en ”Baseline” som utgangspunkt infor arbetet med ML. Dessa enkater kan
anvandas som matinstrument och som en del av det systematiska kvalitetsarbetet pa skolan. Resultatet visar hur elev-
erna befaster kunskapen och formagorna samt om de anvander verktygen i vardagen.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Ur Skolverkets aktuella analyser 2013
Betydelsen av icke-kognitiva formagor

https://www.skolverket.se/om-skolverket/publikationer/visa-enskild-publikation?_xurl_=http%3A%2F%2Fwww5.skolverket.
se%2Fwtpub%2Fws%2Fskolbok%2Fwpubext%2Ftrycksak%2FBlob%2Fpdf2981.pdf%3Fk%3D2981

Den svenska skolan har ett brett uppdrag. Vi ska bidra till kompetenta, kunniga och kreativa personer
som fungerar val i samhalle och i arbetsliv och som vill fortsatta lara livet ut. Men hur framjas och fangas
individers utveckling mot dessa mal? Senare forskning kring férmagor och fardigheter (skills) har visat
vilka faktorer hos individer som ar forknippade med framgang i fraga om studier, arbetsmarknad, halsa
etc. Forskningen har skiljer mellan s.k. kognitiva och icke-kognitiva formagor dar de senare utgors av so-
cio-emotionella faktorer: attityder, sjalvbild, motivation, sjalvdisciplin och samarbetsformaga. Skolverket
resonerar pa foljande satt:

Icke-kognitiva formagor sasom sjalvvardering, motivation, uthallighet, riskmedvetenhet och sjalvkontroll
har visat sig i ett stort antal studier ha en direkt inverkan pa féljande aspekter:

e skolgang och studieresultat
e senare |6neutveckling

e tonarsgraviditeteter

e  rok- och halsovanor

Till detta kommer det viktiga resultatet fran manga studier att icke-kognitiva formagor inverkar pa och bidrar
till kognitiva. Sadant som uthallighet, samvetsgrannhet och motivation spelar en direkt roll for individers
resultat pa kunskapsorienterade tester, men paverkar ocksa i sig utvecklingen av den kognitiva formagan.

En viss komplexitet foreligger alltsa: Skolgang bidrar till att utveckla icke-kognitiva formagor som paverkar
graden av senare socioekonomisk framgang; samtidigt som icke-kognitiva formagor bidrar till skolresultaten.

Det finns en stor samstammighet mellan laroplaner bade 6ver tid och mellan skolformer nar det galler
icke-kognitiva fardigheter. Analysen fran Skolverket leder till en tydlig slutsats att arbetet med dessa viktiga
kompetenser ligger inom skolans uppdrag och ar en viktig forutsattning for goda studieresultat pa lang sikt.
Sett utifran skollag och laroplaner har skolvdasendet under lang tid haft och har ett uppdrag som handlar

om att utveckla barns och elevers personlighet, egenskaper och forhallningssatt (vilket kan bendmnas som
icke-kognitiva formagor). Oftast uttrycks det inte som konkreta mal utan som en riktning som ska framjas.
Det pedagogiska arbetet ska framja utvecklingen av en sjalvstandig, ansvarig, kreativ, kritiskt tankande, aktiv,
empatisk, trygg person med social och kommunikativ kompetens, med tilltro till egen formaga och med
férmaga till anpassning.

Forskningen stddjer att vi inom skolan behéver fanga bredden i vara styrdokument och papekar att det inte
ar meningsfullt att skilja pa utvecklandet av icke-kognitiva och kognitiva fardigheter. Dessa gar in i varandra.
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KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Beskrivning av verktyg
Vi anvander olika verktyg for att konkretisera hur vi kan trana vara mentala formagor. Du hittar VERKTYGSKORT till alla
verktyg nedan i slutet av ldrarhandledningen, i Modul 5.

D veew

DG

= Varderingsbyra
Verktyget hjalper oss att forsta och sortera vara erfarenheter som vara varderingar bygger pa.

= Uppskattning

Verktyget paminner oss om vikten av att fa och ge uppskattning.

= Skattkista
Verktyget lar oss vad vi kan paverka eller inte paverka.

= Helikopter
Verktyget lar oss att se pa en situation utifran, fran ett annat perspektiv.

= Tidslinjen
Verktyget hjélper oss att se och lara av tidigare erfarenheter och att anvdnda den erfarenheten i nya
situationer.

=Drompaj
Verktyget lar oss att forsta vikten av att ha drommar for olika omraden i livet och att sortera dem.

= Isberget
Verktyget lar oss att “se under ytan”, vad som ligger bakom vara beteenden.

=Varderingslinje
Verktyget hjalper oss nér vi ska ta beslut genom att vi kan sortera vad som stimmer minst/mest.
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LARARHANDLEDNING - HOGSTA%T

Modul 1

Varderingar och malbilder

Den férsta modulen handlar om att lara
kdnna sig sjalv och andra lite battre.
Vilka ar dina varderingar? Mal?
Drommar? Vad kan du sjalv gora for
att lyckas med det du vill uppna?

S




KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Vad ar Motivationslyftet och varfor ska du arbeta med det?

(Las for eller diskutera med eleverna.)

I manga situationer i skolarbetet drivs du framat genom yttre motivation. Det kan vara i form av att vi larare ger dig
positiv feedback, att du lyckas pa ett prov eller far ett bra betyg efter att ha kimpat med ett dmne. Har kommer du fa
verktyg for hur du kan hitta dina egna drivkrafter for att utvecklas och véaxa bland annat genom att du forstar mer om
hur din hjarna fungerar nar du ska lara dig nya saker.

Malet &r att 6ka ditt sjalvledarskap sa att du kan prestera och samtidigt ma bra - nu och i framtiden. Motivationstraning
handlar precis som fysisk traning om att starka konkreta férmagor och kompetenser for att Iangsiktigt 6ka din mentala
kondition. Precis som uthallighetstraning kan vara utmanande och trakig, sa kan dven motivationstraning och arbete
med personlig utveckling ibland vara jobbig, men det finns ingen genvég till en battre sjalvkansla eller 6kad motivation.

Du kommer sdkert ha svart for att kdnna dig engagerad da och da. Att reflektera Gver sina egna beteenden ar inte
alltid roligt och gladjefyllt vilket kan leda till att du kdnner ett motstand for denna typ av trdning, men nar du forstar
kopplingen till verkligheten och ser att arbetet med Motivationslyftet kan hjalpa dig pa vdgen mot 6kad motivation och
battre sjalvkansla sa kommer det att bli lattare att hitta motivationen.

Det ar viktigt att du forsoker vara nyfiken, da far du ut sa mycket mer av arbetet med Motivationslyftet. Det ar ocksa
viktigt att du vagar sta for dina asikter, men behaller nyfikenheten for hur andra ténker. For att alla ska vaxa sa mycket
som mojligt och utvecklas som ménniskor sa ar det jatteviktigt att alla kdnner sig trygga och vagar uttrycka sina tankar.

Pa satt och vis kan du jamféra Motivationslyftet med det arbete som maratonlépare gor for att forbereda sig for ett
maraton. De behdver forbereda sig bade mentalt och fysiskt for att orka springa 6ver fyra mil. De trénar inte bara uthal-
lighet och |16pteknik utan dven balstyrka for att orka halla i ett bra 16psteg mil efter mil. Pa samma satt behdver du bygga
upp bade din teknik, stryka och uthallighet nar det galler att méta dig sjalv och andra, nu och i framtiden. Du kommer fa
manga verktyg for hur du kan utvecklas sjalv, men det ar viktigt att komma ihag att du ocksa ar en del av ett sammanhang,
ett kompisgdng, en familj, en klass, ett samhalle, sa allt det som du utvecklar gallande dig sjalv kommer ocksa hjalpa dig i
forhallande till manniskor omkring dig. Du kan ocksa hjélpa andra och fa dem att vdaxa genom ditt satt att vara.

Modul 1 Virderingar och malbilder

Forst kommer du att fa battre koll pa dina varderingar och reflektera kring om de varderingarna fortfarande stammer
overens med dina asikter idag. Du kommer att fa reda pa hur du kan paverka din vardag och din framtid genom att
tréna pa att tdnka dynamiskt och genom att satta upp mal.

Modul 2 Motivation och drivkraft

Dérefter kommer du att fa ta reda pa vilka dina drivkrafter ar. Hur kan du hjalpa dig sjélv att hitta din egen motivation
for att kimpa med det du behover gora for att na dina mal? Du kommer ocksa fa testa olika satt som ger dig inspira-
tion.

Modul 3 Vilja och beslut

| den tredje modulen galler det att ta ratt beslut. Vi lockas garna till att gora det som &r lattast for stunden eller det som
"alla andra” gor. Har far du tréna pa att fa koll pa din egen vilja och att sedan félja den mot de mal du har. Du kommer
ocksa att lara dig mer om grupptryck.

Modul 4 Halsa och inldrning

Vad behdvs for att du ska orka prestera och samtidigt ma bra? Precis som maratonléparna behoéver dven du dagligen
ladda kroppen med energi i form av mat och somn. Det behovs inte bara for ett maratonlopp utan for vilken prestation
som helst, du kan inte motivera dig att gbra nagonting utan energi i kroppen. Du kommer ocksa fa trdna pa hur du kan
hantera hinder och stress, samt fa fler tips pa studiestrategier.

Modul 5 Kommunikation och hallbar utveckling

Den sista modulen handlar om hur du kan anvianda dina kunskaper och dina formagor for att bidra till ett hallbart sam-
halle, nu och i framtiden - hur du kan anvanda dina férmagor for att kommunicera och samarbeta med andra.
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NAGRA TANKAR TILL DIG SOM PEDAGOG
Hur far du eleverna engagerade?

Vi vet att eleverna behdver utveckla sina mentala formagor for att ma bra och kunna prestera, nu och i
framtiden. Det 4r en utmaning att engagera eleverna, och de behdver bli engagerade for att borja tréana
sina mentala formagor. De utsatts for mangder med intryck under en dag och det ar inte sakert att de tyck-
er att det du ska berétta ar det mest intressanta. Hur gor vi da for att na fram i bruset av information?

Det ar inte latt, men har kommer nagra tips. Utgangspunkten ar att det ska kdnnas bra for dig som peda-
gog och att du tror att upplagget passar din elevgrupp.

Det géller att fanga elevernas intresse. De behdver kdnna att det ar relevant fér dem, kanske att det I6ser
ett problem for dem eller pa annat satt ger dem en vinning. Om du kan hitta en ingadng som intresserar (de
flesta) i klassrummet har du en bra start for att na fram till eleverna med ditt budskap. Exempelvis kan du:

v" ha en tydlig malbild fér lektionen genom ett konkret och kommunicerat syfte. Ett tydligt syfte bestar
alltid av:
a) ett rationellt budskap: VAD KOMMER VI ATT GORA?
b) ett emotionellt budskap:
VARFOR SKA DU LARA DIG DETTA? HUR VILL JAG ATT DU KANNER EFTERAT?

Anvand gérna kollegor som bollplank nar du behover inspiration for det emotionella budskapet. Det
ar
dar vi skapar motivation for eleverna.

v stélla en fradga. Nar du stéller en fraga sa tvingar du eleverna att ténka kring svaret, och da &r de
engagerade vare sig de vill eller inte.

v'anvinda dig av storytelling. Nar vi inleder med en berittelse som p& négot sitt beror eleverna sé blir
de engagerade. Sedan har de en sprangbrada for att ga over till det budskap du vill na fram med.

v' ge eleverna chans att uttrycka sig s att de far bearbeta sina kunskaper. Om du dessutom later dem
anvanda kreativa uttryckssatt och rérelse sa aktiverar du eleverna pa ett satt som far dem att forank-
ra kunskaperna lattare. Exempelvis kan du ldgga in tavlingsmoment, lata dem anvanda musik, bild,
drama, berattelser eller liknande, samt att Iata dem sta upp eller ga en promenad nar de diskuterar.

v" bryta av med moment som framjar inre reflektion. Girna ndgot som handlar om dem sjélva och
deras tankar kring sig sjalva, for det skapar engagemang.

Slutligen ar det viktigt med trygghet i klassrummet sa att eleverna kan "slappa garden”. Utan trygghet ar
det svart att fa till reflektion och engagemang. Har dr "Klassens spelregler/férhallningssatt” och “Gemen-
sam malbild for klassen” (som beskrivs i materialet) exempel pa 6vningar dar eleverna far jobba med,
och fortydliga, innebdrden av trygghet och arbetsro i klassrummet.
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Stod i styrdokumenten

Skolan ska i samarbete med hemmet framja elevers allsidiga personliga utveckling till aktiva, kreativa, kompetenta och
ansvarskannande individer och medborgare. (Skollagen 2010:800)

Skolan ska stimulera elevernas kreativitet, nyfikenhet och sjalvfortroende samt vilja till att préva egna idéer och 16sa
problem. Eleverna ska fa mojlighet att ta initiativ och ansvar samt utveckla sin formaga att arbeta saval sjalvstandigt
som tillsammans med andra.

Undervisningen ska belysa hur samhallets funktioner och vart satt att leva och arbeta kan anpassas for att skapa hallbar
utveckling. Skolans mal &r att varje elev kan granska olika valmajligheter och ta stallning till fragor som rér den egna
framtiden. (Lgr 11)

Formagorna som trdnas utgar fran de 6vergripande malen i kapitel 1 och 2 i Lgr 11, samt till artiklar i Barnkonventionen.
Lgr 11 kap 1-2
Eleven

e tar ett personligt ansvar for sina studier och sin arbetsmiljo,

e utdvar successivt ett allt stérre inflytande 6ver sin utbildning och det inre arbetet i skolan,

e kan lara, utforska och arbeta bade sjalvstandigt och tillsammans med andra,

e kan kanna tillit till sin egen formaga

e respekterar andra manniskors egenvarde

e har fatt kunskaper och forstaelse for den egna livsstilens betydelse for halsan, miljon och samhallet.

e tar avstand fran att manniskor utsatts for diskriminering, fortryck och krankande behandling, samt medverkar
till att hjalpa andra manniskor,

e kan leva sig in i och forsta andra manniskors situation och utvecklar en vilja att handla ocksa med deras bésta
for 6gonen.

I lararhandledning finns genomgaende olika uppgifter kopplade till vart gemensamma SYV-uppdrag, att forbereda och
ge eleverna en valkompetens:

¢ Att eleven kan granska olika valmajligheter och ta stillning till fragor som rér den egna framtiden.

e Att eleverna kan gora medvetna och val underbyggda val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning.

Barnkonventionen

e Alla barn har ratt till liv, 6verlevnad och utveckling. (§6)

e Varje barn har ratt att uttrycka sin mening och héras i alla fragor som ror barnet. Barnets asikt ska
beaktas i férhallande till barnets alder och mognad. (§12)

e Barnet har rétt till gratis grundskoleutbildning. Undervisningen bor forbereda barnet for livet,
utveckla respekt for manskliga rattigheter och fostra i en anda av forstaelse, fred, tolerans och
vanskap mellan folken. (§28-29)

e Varje barn har ratt till vila och fritid, till lek och rekreation anpassad till barnets dlder samt ratt att
fritt delta i det kulturella och konstnarliga livet. (§31)
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Modul 1 Varderingar och malbilder

Den forsta modulen handlar om att ldra kdnna sig sjélv och andra lite battre.
Vilka ar dina varderingar? Vilka mal och drommar har du? Vad kan du sjalv gora for att lyckas med det du vill uppna?

Den ar uppdelad i 3 féormagor:
Formagan att valja sina varderingar
Formagan att valja sitt forhallningssatt
Formagan att vélja sina malbilder

Férmaga 1: ATT VALJA SINA VARDERINGAR

Vissa 6vningar finns bara i lararhandledningen medans andra ar knutna till uppgifter i elevboken. Alla évningar ar
beskrivna i lararhandledningen. Genom 6vningar som gors gemensamt i klassen férbereds det enskilda arbetet i
elevboken.

Gemensamma 6vningar i lararhandledningen

e Tror jag mig veta om dig

e Inspirationskort

e Erbild av hogstadiet

e Klassens spelregler/forhallningssatt
e Ardetsant? Snillt? N6dvandigt?
e Hur fel kan det bli?

e Allasom

e  Vilket viktigt redskap ar du?

e Intervjua varandra

e Introduktion till elevboken

e Vad hor du?

Uppgifter i elevboken

e Tre viktiga varderingar
e  Varderingsbyra

e Egenskaper

e Vem bryr sigom andra?
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Férsta delen av Modul 1 innehdller 6vningar fér att jobba ihop gruppen, for att de ska ldra kéinna varandra och komma
fram till gemensamma spelregler/forhdliningssdtt s@ att alla ska kdnna trygghet och fa arbetsro.

Tror jag mig veta om dig
Syfte: Den har 6vningen ar till for att eleverna ska lara kdnna varandra béttre, vilket skapar en trygghet i gruppen och
dérmed ger goda forutsattningar for inlarning.

Genomforande:
1. B6rja med att eleverna far gissa din favoritfarg, din favoritmat och ditt favoritamne.

2. Dela in eleverna tva och tva och ge dem lappar med pastaenden, se nésta sida, “Tror jag mig veta om dig”.

3. Uppmana eleverna att ga pa intuition. Eleverna skriver ner vad de tror om varandra, laser upp vad de skrivit och far
da reda pa om det stammer eller ej. Nar de ar klara satter sig tva grupper tillsammans, 4 och 4, och presenterar de ratta
svaren for varandra.

Utvirdering/kommentar: Sammanfatta med fokus pa det som eleverna har gemensamt: yrken, musikstilar och sa vidare.

Fordjupningsuppgift:

Gor ett bildcollage utifran vad ni kommit fram till. Det kan vara matratter, elevernas intressen och drdmmar och yrken.
Anvand gamla tidningar eller hitta bilder pa internet. Valj ett omrade att borja med och gér en mindmap av detta pa
tavlan. Vill ni fortsatta kan eleverna valja ut de saker de sjalva tycker om, leta bilder pa natet och gora ett collage om sig
sjalv. Vad ar jag bra pa? Vad vill jag lara mig/bli battre pa? Hur ska jag gora for att lara mig det? Skriv pa collaget.

Inspirationskort

Genomfdrande:

1. Ta fram inspirationskorten om ni har dem pa skolan. Alternativt anvander du dig av andra bilder eller later eleverna
tanka fritt utan bildstod.

2. Be eleverna fundera kring:

e Vad blir du glad av? Vad tycker du om? Vilj en bild/foto som stammer for dig.

e Nar alla valt gar ni laget runt dar eleverna far visa sin bild och om de vill far de beratta nagot om varfor de valt detta
kort.

e Sedan kan ni gbra samma sak i grupper om fem — men nu ska de hitta ett gemensamt kort som de blir glada av.

Er bild av hogstadiet

Genomfdrande:

1. Fraga eleverna vad de har for bild av hur det ar att ga i hogstadiet. Skriv upp det eleverna sager pa tavlan. Stall fragor
och samtala kring sadant som:

e Ardet laskigt med ny stor skola?

e  Svart att hitta?

e  Tryggt/otryggt?

e Hur tanker ni kring lektioner, laxor, studieteknik?

2. Satt upp tre stycken A3—ark pa vaggen i klassrummet. De tre arken har varsin rubrik:

e Utmaningar — Vad tycker du verkar spannande, svart eller roligt?

e  Forvantningar pa klassen - Hur vill du att klassen ska vara? Hur tanker du kring arbetsro, sprakbruk, pluggkultur med
mera?

e Vad tror du att du har lart dig efter forsta terminen i Ak 7?

Utvirdering/kommentar:: Summera syftet med dvningarna och vikten av att fa till ett tillatande klimat i klassrummet och
tanka pa att vara nyfikna pa varandra samt lata alla vara den de &r.
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Tror jag mig veta om dig

VARDERINGAR OCH MALBILDER

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drdommer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drémmer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drémmer om

e vad du helst lyssnar pa fér musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drémmer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drdommer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
¢ vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drbmmer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

¢ vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du dréommer om

¢ vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa

Tror jag mig veta om dig

e din favoritfarg

e vad du helst gor pa fritiden

e din favoritmat

e ett yrke som du skulle vilja prova
e vad du drommer om

e vad du helst lyssnar pa for musik
e vart du helst skulle vilja resa
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Klassens spelregler/forhallningssatt
Syfte: Att ta fram gemensamma spelregler for vad som géller i klassen sa att alla kanner trygghet och far arbetsro. Det
underlattar allt arbete nar vi gemensamt har bestamt vad som giller.

Genomfdrande:
1. Bérja med en gemensam diskussion.

Vad ar en regel?

Varfor har vi regler?

Nar behovs regler?

Kan vi ha for manga regler? For fa?

Kan vi spela till exempel en fotbollsmatch utan regler? Hur skulle det vara?

Finns det regler i samhaéllet som inte ar nedskrivna men som alla anda kédnner till — oskrivna regler?
Vilka regler behéver vi har inne i klassrummet?

Vad vi tycker eller tanker kring regler beror pa vilka varderingar vi har med oss kring detta.

Eleverna jobbar enskilt och funderar pa vad de behover for att trivas och kunna jobba bra i klassrummet.

De skriver ner 3 saker som de tycker ar viktiga och som de behover och dessutom en sak som de tror att deras
klasskompisar behover for att fa arbetsro.

Samla in dessa och sammanstéll 3 gemensamma spelregler.

Satt upp ett A3 med rubrik “Klassens spelregler/forhallningssatt”, se nasta sida, med dessa. Uppdatera och fyll
pa varje termin.

Utvirdering/kommentar:: Vi behéver komma fram till ett gemensamt forhallningssatt, som betyder samma sak foér oss
i klassen och som vi alla foljer for att vi alla ska trivas och fa en bra arbetsmiljo.

Allteftersom kommer vi att fylla pa och uppdatera vara férhallningssatt/klassens spelregler.
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Spelregler/Forhallningssatt

VARDERINGAR OCH MALBILDER

Vérderingar
och malbilder

Kommunikation

och hallbar Motivation

utveckling och drivkraft

QU
£

och inlérning

Vilja
och beslut
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Ar det sant? Snillt? Nodvindigt?

Syfte: Att bli medveten om hur vi pratar med varandra, vad vi sager till varandra och att vi alla paverkar var arbetsmiljo.

Genomférande:
1. P4 intranitet pd Motivationslyftet.se finns planscher. En av dessa dr: “Ar det sant? Ar det snillt? Ar det nédvandigt?”
Skriv ut den och satt upp pa tavlan.

2. Beratta for eleverna: For att vi ska trivas och kunna jobba bra i skolan ar det viktigt att tdnka pa hur vi pratar med
varandra. Mitt tips &r att ni staller tre fragor (nedanstdende) till er sjélva innan ni uttalar er om eller kommenterar en
annan manniska. Vad har fragorna for budskap skulle ni sdga?

1. Ar det sant?

2. Ar det snéllt?

3. Ar det nédvindigt/maste jag siga detta?

3. Eleverna far som uppgift att tanka pa dessa meningar under veckan som kommer.

Utvardering/kommentar:: Gemensam diskussion kring meningarna. Vilken &r lattast att anvanda? Svarast?
Ha planschen uppsatt dar eleverna ser den, och paminn dem da och da om att tanka pa att reflektera innan de gor och
sdger nagot om nagon annan. Att tdnka pa dessa ar lika viktig bade i klassrummet och i korridorerna.

Hur fel kan det bli?

Syfte: | denna 6vning far eleverna ha roligt tillsammans, vilket skapar sammanhallning och trygghet i gruppen. Det ar
ocksa ett satt att ta sig an ett allvarligt &mne med en rolig ingang. Den visar hur latt det ar att missuppfatta och tolka
varandras budskap. Det &r en variant av "viskleken”, ett satt att gestalta vad som hdnder nér vi berattar nagot i andra,
tredje, fjarde hand. Det blir en grund till gemensam diskussion kring rykten och kallkritik.

Genomférande:

1.

e Delain klassen i grupper om fyra till fem personer dér varje grupp far en uppsattning Ad-papper dar du skrivit ett
ord Overst pa varje papper. Varje elev i gruppen ska ha ett eget ord, alla grupper far dock samma ord. Bérja med
att paminna om att det vi sager, skriver och ritar ar snallt och schysst.

e Alla elever far en penna och ett papper och laser tyst for sig sjdlva vad som star pa det. Nar de har last ordet viker
de over en smal kant sa att ordet inte syns. Darefter far de pa tid (1 min) rita en bild som forestéller ordet. Nar alla
i gruppen ar klara skickar de sitt papper till kompisen till vanster. Kompisen tittar pa bilden, viker sedan 6ver den
och skriver det ord som den tror att bilden forestaller. Sedan skickas pappret vidare till ndsta kompis som laser
ordet tyst, viker 6ver det och ritar en bild som forestéller ordet och sa vidare. Eleverna skriver och ritar varannan
gang.

e Nar alla papper har gatt laget runt och de fatt tillbaka sitt forsta ord berattar en elev i taget om sitt ord och visar
sedan upp vad som skrivits och ritats. Ha garna nagra extra ord pa lager for de grupper som vill fortsatta.

Forslag pa ord: kalas, konsert, skolavslutning, sang, kubbspel, yatzy, ldxa, dta, gitarr, mala, prata, dppelpaj, sag, penna,
yxa, ara, telefon, lappstift, fotbollsmal, elvisp, sova, virknal, springa, termometer, fagel, sko, nyckel.

Utvirdering/kommentar:: Gemensam diskussion kring rykten och kallkritik. Denna 6vning beskriver hur rykten och
“sanningar” kan uppsta. Pa samma satt som att ni behover vara kallkritiska till det ni hor, behdver ni vara kritiska till det
ni laser.

Har kan ni ocksa gora ”Viskleken” dar du skriver en mening till en elev som laser den tyst for sig sjalv och sedan viskar

den till kompisen bredvid. Det fortsatter tills hela klassen har hért och sista eleven far beratta hogt vad den fick hora.
Fragan ar om meningen stamde och hur mycket den eventuellt har férandrats.
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Alla som

Syfte: Att lara kdnna varandra, skapa trygghet samt att fortydliga vara valmajligheter som vi har i varje mote. Vi kan
vdlja att antingen rikta fokus pa det som forenar oss eller pa det som skiljer oss at, denna 6vning vill rikta fokus pa det
vi har gemensamt.

Genomférande:

e Eleverna stéller sig i en ring. De kommer att fa hora olika pastdenden. Nar de instammer stéller de sig i mitten. Till
exempel “Alla som drémmer om att aka till USA” stéller sig i mitten.

e Innan varje nytt pastaende staller sig alla i ringen igen.

e Har kan du anvdnda samma pastaenden som i 6vningen “Tror jag mig veta om dig”.

Utvirdering/kommentar: Avsluta med en gemensam diskussion kring vad vi har gemensamt och varfor det hjélper oss
att ha fokus pa vara likheter istdllet for fokus pa det som skiljer oss at. Fordjupa diskussionen med samtal kring att vi
bygger manga av vara antaganden utifran snabba slutsatser.

Vilket viktigt redskap ar du?

Syfte: Att fokusera pa vara styrkor som en tillgang i klassen. Eleverna far trana pa att associera till foremal,

se sig sjalva utifran och beskriva sig som ett viktigt verktyg. Syftet ar att eleverna ska kdnna att de alla ar vardefulla och
kan bidra till att klassen mar bra.

Genomférande:

e Delainelevernaigrupper om 3—4 personer.

e Skriv upp forslag pa foremal pa tavlan som eleverna far vélja bland (exempel finns nedan med férslag pa associa-
tioner).

e De far tillsammans komma pa associationer till orden. Sedan far de hjalpas at att beskriva varandra som ett viktigt
och positivt redskap eller féremal for klassens vdlmaende och utveckling. Det ar viktigt att betona att de ska tanka
pa saker som tillfor nagot.

e Ett exempel for att fortydliga uppgiften: “Jag ar som en pennvassare. Min uppgift ar att gora det majligt for er elev-
erna att slipa era verktyg (pennan ar det klassiska skolverktyget) och bli vassa i argumentation och formuleringar.”
Du kan ocksa skriva ut forslagen som sma kort som du delar ut. Har kan eleverna gora egna kort dar de sjalva far
komma med forslag pa foremal.

Forslag pa ord:

Glodlampa — ger ljus och varme, har manga idéer

Suddgummi — suddar bort din sura min

Elkontakt — ger energi till klassen

Nyckel — bra pa att Idsa upp konflikter

Vaska, nallebjorn, fjaril, linjal, berg, bok, hav, fender, stege, hjalm, anteckningsblock, rep, lada, varm tréja, lok, tivoli,
plaster.

Utvirdering/kommentar:: Tank pa att vara styrkor och svagheter ofta &r olika sidor av samma mynt. Till exempel kan
en person som pratar mycket vara en tillgang i en diskussion, men det kan ocksa vara sa att andra far svart att komma
till tals. Den har 6vningen ar till for att se sina och andras styrkor.
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Intervjua varandra
Syfte: Att lara kdnna varandra och varandras varderingar.

Genomférande:

1.

e Delainelevernai par.

e Uppgiften ar att vara journalist och intervjua den andre med syftet att upptacka ”“Nagot du inte visste om X....”
Det kan vara dolda talanger eller att lara kdnna den andre personens varderingar genom kreativa fragestallningar.

e Dela ut pastdendena nedan, som journalisten kan ha som stod, tips eller helt folja i sin intervju.

e Lasigenom fragorna tillsammans.

2. Eleverna intervjuar varandra. Som journalist ar det viktigt att lyssna och vara intresserad av att fa reda pa svaren. Nar
bada har intervjuat varandra valjer de var sin fraga som de sedan far beratta for klassen.

Utvardering: Sammanfatta och uppmarksamma alla genom att be varje elev valja ut en sak som de laser upp for
klassen.

Ni kan gora ett collage/fraga-pastaende med elevernas svar.
e  Klassens starka sidor!
e  Klassens forslag till stadsministern!

Intervjua varandra

e Om du fick resa var som helst vart skulle du dka da?

e Om du kunde arbeta med vad som helst vad skulle det vara?
e Vad ar det basta sattet att spendera 5 000:-?

¢ Vad ar det roligaste du vet?

e Vilken ar din starkaste sida?

e Det bdsta med att vara manniska ar...

e Om du kunde lara dig vad som helst, vad skulle det vara?

e Hur ar en bra kompis?

Hur skulle 20 miljoner kronor forandra ditt liv?
e Vad gor du nar du mar riktigt bra?

e Om du vore Sveriges statsminister, vad skulle du férandra forst?
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Introduktion till elevboken

Eleverna har en arbetsbok dar de skriver och reflekterar, ett vardefullt verktyg i elevens utveckling. Har finns inget facit,
det eleven skriver en termin kan dndras senare. Vissa delar kommer att vara ett underlag infér kommande utveck-
lingssamtal. Kom Overens pa skolan var bockerna forvaras sa att de inte kommer bort samt att de kan lasa i varandras
bocker.

Vad ar Motivationslyftet och varfér ska vi jobba med det?
Syfte: Hjalper eleverna att se helheten och férsta vad de kan ha fér vinning av att tréna sina mentala formagor.

1. L3s, beratta och diskutera innehallet fran texten ”Vad ar Motivationslyftet?” har i borjan av lararhandledningen.

2. Fraga eleverna vad de tror att de kan ha for nytta av de férmagor som tranas genom Motivationslyftet i 6vriga
skoldmnen?

e Lateleverna sla upp forsta uppslaget i elevboken, Behéver man vara motiverad for att utvecklas?
Har finns ett kort intro till vad Motivationslyftet handlar om, las tillsammans.

e Pasidan bredvid finns en genomgang av stjarnan (alla 5 terminer/Moduler). Vid varje stjarnspets finns en uppgift
som ett exempel pa vad den modulen handlar om sa att eleverna far en uppfattning om vad de olika modulerna
handlar om. Eleverna fyller i svaren i sina bocker.

Presentation av sig sjalv

Syfte: Skapa trygghet i gruppen och lara kdnna varandra.

Genomférande:

1. Eleverna far gora en presentation av sjalva. Eleverna anvander nagon av de tomma sidorna i borjan pa elevboken
for sin presentation. Eleverna beskriver sig sjdlva med hjalp av text och bild. Eleverna kan vélja en fras ur en sangtext
som de tycker om, ett citat eller motto. Eleverna kan hitta eller rita en bild som beskriver deras intressen, nagot de ar
stolta 6ver, nagot som symboliserar dem sjélva eller hitta en bild pa en plats som inspirerar dem. Sedan dekorerar och
malar de sin sida sa fint de kan och skriver sitt namn. Anvand material som finns pa skolan sa att sidan blir fargglad och
kreativ.

Borja med att visa ditt eget exempel, din presentation av dig sjalv. (Om du inte gjort nagon egen sa kan du beskriva hur
den skulle sett ut.) Dar har du kanske ritat ndgot som symboliserar det du gillar att gora, citerat en textrad ur nagon Iat
eller bok du last som inspirerat dig, ritat eller klippt ut en bild av dig sjalv om 20 ar, en bild som visar nagot du skulle
vilja gora, en bild pa ett stélle som du tycker om eller ett foto pa manniskor du tycker om att umgas med.

2. Nér eleverna ar klara far de berédtta om sin presentation (fargval, vad bilderna eller sangtexten symboliserar) for en

mindre grupp eller for hela klassen, som ett satt att lara kanna varandra mer.

Utvirdering/kommentar: Summera syftet med de tva dvningarna, att fa koll pa vad Motivationslyftet handlar om och
varfor vi i skolan tycker att dessa formagor ar viktiga att trana samt att lara kdnna varandra mer for att skapa goda
forutsattningar for en trygg grupp.
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Vara varderingar och attityder

Vara varderingar ar det som ar viktigt for oss och som visar sig i vara attityder och hur vi ar. Vara varderingar
och attityder borjar utvecklas redan fran fodseln och fortsatter sedan att utvecklas hela livet. Dessa varderingar
bygger pa vara erfarenheter och styr 90 procent av allt vi gér och ténker. De formar oss till de vi personer vi ar,
de ar grunden i vara liv.

Varderingar styr alltsa vem du ar, hur du téanker och gor i manga olika situationer. Vi gér och tanker mycket

av gammal vana och pa rutin. Det ar bra att gora saker pa rutin for det sparar energi, men precis som att du
uppdaterar din mobil eller dator, sa behéver du ocksad uppdatera dig sjalv. Nar du blir medveten om att dina
erfarenheter och hur du ser pa dig sjalv paverkar dina val, da kan du vélja att gora pa ett annat satt om du vill.

Tre viktiga varderingar

Syfte: Att eleverna borjar fundera pa vilka varderingar de har som ar viktiga for dem.

Genomférande:

1. Vilka varderingar har du och vilka vill du ska styra vem du ar idag? Det ar viktigt att stanna upp och forklara

varderingar pa olika satt sa att eleverna forstar.

e  Las faktarutan och forklara varderingar med hjalp av bilden nedan. Varderingar ar grunden, det som formar oss.
De syns i vara attityder och i det vi gor, vart beteende.

2. Gor foljande 6vningar for att arbeta mer med begreppet:

Ovning 1:
Kl\ Beteende e  Skriv dessa tre rubriker pa tavlan: Meddelande Avsandare Vardering
e Hitta pa olika meddelanden och be eleverna komma med forslag pa vem som
skulle kunna vara avsdandare och vilken vardering avsandaren har.
e Borja med detta exempel sa att eleverna hanger med:
Meddelande: "Alla borde vara vegeterianer.”
Avsdndaren skulle kunna vara en elev som har...
Varderingen att “alla djur ar lika mycket vdarda som oss méanniskor, de har ocksa
kanslor” eller varderingen att ”vi behover leva mer miljovanligt for klimatets skull”.

Attityder

Varderingar

Forslag pa andra exempel:

Betala mer/mindre skatt, ha/inte ha en staderska hemma, kdpa en dyr troja i stallet
for fem stycken billiga eller ett uttalande fran tobaksindustrin eller en hamburger-
restaurang. Om du vill ta exempel ur historien sa hittar du berémda citat via denna
lank: https://varldenshistoria.se/samhalle/politik/politiker/tretton-ododliga-citat

Ovning 2:

e  Ett satt att fa koll pa sina varderingar &r att prata kring vad som ar viktigt for oss. Néar vi vet vad som ar viktigt for
oss, och varfor det ar viktigt, sa kommer vi i kontakt med vara grundldggande varderingar. Att veta vad som &r vik-
tigt for en sjalv och vad vi mar bra av hjalper oss att styra vara val i ratt riktning. Nar vi tar medvetna beslut utifran
vara varderingar ar vi uthalligare och jobbar mer for att na vara mal.

e Delain klassen i smagrupper. Lagg ut inspirationskorten (behov och kdnslokorten) pa borden och 13t eleverna vilja
var sitt ord som ar viktigt for dem. De far sedan beréatta varfor de valde just det ordet.

e Eleverna far tanka kring tre viktiga varderingar i sina liv och skriva ner den de tycker ar viktigast i elevboken.

3. Lat eleverna ga fram till tavlan och skriva upp sin allra viktigaste vardering. Diskutera tillsammans och kom 6verens
om vilka som ar klassens tre viktigaste varderingar. Eleverna skriver in dessa i elevboken.

Utvirdering/Kommentar: Sammanfatta syftet med évningen.

Fordjupning: Sist i lararhandledningen, har i Modul 1, finns olika 6vningar dar ni kan anvanda inspirationskorten for att
befasta begreppet varderingar. Dessa kort finns att kdpa via webshopen pa intranatet.
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Vad hor du?

Syfte: Detta &r en 6vning som du kan starta och avsluta en lektion med for att fanga elevernas intresse. Eleverna upp-
marksammas pa hur vara virderingar finns med i allt vi upplever. Ovningen hjilper oss att forsta att vara likheter och
olikheter bygger pa det vi varit med om i livet, vara erfarenheter.

Genomférande:

1. Spela upp ett ljud for klassen (forslag finns nedan) och fraga vad eleverna tanker pa néar de hor till exempel en el-
tandborste. Det kommer troligtvis upp olika forslag dar ni pratar om vad ni tror att ni hor och varfér. Kanske ar klassen
faktiskt helt enig om nagot ljud.

2. Stall foljdfragor som: Varfor associerar ni till detta? Vilka kénslor eller minnen kan ni koppla till ljudet?

Forslag pa olika ljud: Borrmaskin, flaktljud, kaffemaskin, regn, myggor, syrsor, babygrat, matsalsmiljo, jazz, storstads-
trafik, sms-signal, vagor, motorljud.

Fordjupningsuppgifter:
e  Fortsatt och gor samma 6vning men med dofter eller att kinna pa olika material — att anvanda olika sinnen.

e Eleverna kan ocksa gora “ljudkulisser”. Dela in klassen i tva grupper som far sitta i olika rum. De far bestimma en
plats/milj6 dar de befinner sig och vilka ljud som finns dar. De far leta ljud pa néatet eller géra egna ljud, anvdnda
instrument. Sedan visar de upp detta fér den andra gruppen, dar den gruppen far blunda, lyssna och fundera pa
var de ar och vilka ljud de hor.

Utvirdering/kommentar:: Allt vi varit med om, vara erfarenheter, skapar vara varderingar. Vara varderingar styr vad vi
tycker och tanker kring det vi ser och upplever. En del varderingar &r gemensamma for oss och en del ar olika.

Alla vara intryck (syn, horsel, smak, lukt och kansel) kopplas direkt till vara tidigare erfarenheter och varderingar. Vid
nya intryck vill vara hjarnor ha kontroll och sortera intrycken pa ratt satt. P4 samma satt som vi sorterar ljud och andra
intryck sorterar vi manniskor vi méter. Det ar viktigt att vara medveten om att vi fungerar pa detta satt.
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Varderingsbyran

Vara varderingar styr vilka vi ar, hur vi tanker och gor i olika situationer. Vi gor
och tanker mycket av gammal vana och pa rutin. Det &r bra att géra saker pa
rutin for det sparar energi, men precis som att du uppdaterar din mobil eller
dator, sa behover du ocksa uppdatera dig sjalv. Nar du blir medveten om att
dina erfarenheter och hur du ser pa dig sjalv paverkar dina val, da kan du
vélja att gora pa ett annat satt om du vill.

For att fa en bild av hur hjdrnan jobbar kan du ténka pa en byra. | byran finns

det lador for olika klader. Du har byxor i en lada, tréjor i en annan och sa vidare. Du sorterar dina klader i olika
|ador for att det ska vara enkelt att hitta de klader du behdver. Hjarna gor pa samma sétt for varje vardering och
erfarenhet. Den sorterar in allt du upplever i olika Iador i hjarnans ”Varderingsbyra”. Hjarnan vill ha kontroll och
vara effektiv, sa den sorterar in allt vi upplever med hjalp av vara tidigare erfarenheter och varderingar. Detta sker
automatiskt utan att du tanker pa det. Dina lador fylls for att géra dig redo att snabbt hantera liknande situa-
tioner senare i livet. Vi har alla skapat olika innehall i vara lador pa grund av olika erfarenheter i livet. Vanskap kan
till exempel betyda olika saker for olika personer. For vissa manniskor kravs en lang relation innan man ser nagon

som van. Och for andra racker att de traffats en enda gang.

Det finns lador som verkligen ar viktiga for dig som till exempel din sjalvbild, att du duger som du &r. Och sa
finns det andra lador som &r mindre viktiga men som anda paverkar dina beslut, till exempel vilken din favorit-
farg ar eller vilken musik du gillar. Ju storre kunskap du har om dina egna varderingar, desto storre mojligheter
har du att sjalv kontrollera och uppdatera innehallet i din “varderingsbyra”. Det vore ju synd att ga miste om
en ny erfarenhet (kanske en ny vinskap) for att du har glomt att uppdatera en viss byralada, eller hur?

Vérderingsbyra
Syfte: Att eleverna far en forstaelse for att allt de ar med om varderas av deras hjarna och sorteras in i en |ada i deras ”Varde-
ringsbyrd”. Hur de reagerar pa det som hander beror pa de varderingar och erfarenheter de har sedan tidigare.

Genomfoérande:

1. | varje ny situation letar vi efter "ratt” vardering i var byra. Det beror pa att hjarnan stravar efter att vara effektiv.

Hur vi reagerar pa det som hander beror alltsa pa de varderingar och erfarenheter vi har sedan tidigare. Las igenom faktaru-
tan ovan (finns dven i elevernas bok) och diskutera innebérden av ”Varderingsbyran” med eleverna.

2. Valj ett av dessa pastaenden och skriv upp det pa tavlan.

e  Lycka for mig ar...

e Sociala medier betyder fér mig...

e  Ett spannande resmal for mig ar...

e  Frihet for mig ar...

Gor en mindmap och skriv till exempel ”Ett spannande resmal for mig ar...” i mitten och ge ett exempel fran ditt liv. Lat elev-
erna fa fylla pa med sina exempel.

3. Dela in klassen i grupper om 3—4 personer och be dem fortsatta diskutera utifran ett annat av forslagen ovan. Pdminn elever-
na om att det ar viktigt att alla kommer till tals och att de lyssnar pa varandra. Finns det nagot exempel som ar gemensamt?

4. Sammanfatta gruppsamtalen i en gemensam diskussion.

5. Eleverna jobbar enskilt i elevboken.

Utvardering/kommentar:: Podngtera att det ar viktigt for processen att man skriver ner sina varderingar sjalv och far mojlig-
het att revidera och reflektera 6ver dem i lugn och ro. Genom att vi medvetandegor oss sjava om vara varderingar far vi dels
koll pa vilka varderingar vi har och far dessutom chans att dndra de varderingar som vi inte tycker stammer langre. Nar vi pa
det har sattet far fundera, diskutera och skriva ner vara varderingar 6kar vi vara chanser att géra medvetna val och inte bara

-

ga pa "autopilot” nar vi hamnar i nya situationer eller méter nya manniskor.
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Egenskaper

1. Mina egenskaper

Syfte: Eleverna far individuellt fundera 6ver hur de dr som personer och hur de vill vara, hur de vill uppfattas. De far se
manga olika egenskaper och tréna pa att se egenskaper som de &r stolta 6ver.

Genomforande: Eleverna far diskutera tva och tva och ge forslag pa egenskaper. Gor en mindmap pa tavlian med elev-
ernas forslag. Ga igenom alla egenskapsord och férklara dem. De kan anvédndas i svenska som veckans ord och trdnas
genom att géra en "sista minuten”. | sista minuten jobbar eleverna i par. De stéller sig upp tva och tva utspridda i klass-
rummet. De star mitt emot varandra dar den ena ser ordet (egenskapen) som &r skrivet/projicerat pa tavlan medan den
andra star med ryggen mot tavlan. Eleven som ser ordet ska beskriva ordet sa att den andra (med ryggen mot tavlan) kan
gissa ordet. Nar de ar klara byter de plats. Du bestimmer hur lang tid de far pa sig, 10 sekunder eller 20 sekunder. De som
inte ar klara efter utsatt tid byter nu anda plats med varandra och du skriver upp en ny egenskap pa tavlan. Alternativt far
tva elever at gangen forsdka hinna med sa manga ord de kan pa en minut medan de andra ar publik.

De kan ocksa gestalta orden genom bilder, filmer, for att fortydliga och forankra kunskaperna och gora det pa ett roligt
satt. Sedan far de arbeta enskilt i sin bok.
Utvardering/kommentar:: Samtal kring egenskaper med fokus pa att vara stolt 6ver sig sjalv.

2. Dromyrke

Syfte: Ett av skolans mal ar att varje elev kan gora val underbyggda val av fortsatt utbildning och yrkesinriktning. | denna
ovning far eleverna fundera pa vilka yrken de tycker &r intressanta och vilka egenskaper som behovs for detta yrke. Det
ger ocksa en mojlighet att fundera pa vilka yrken som finns.

Genomforande: Som introduktion kan ni titta pa en film om ett yrke pa yrmis.se eller bjuda in en vuxen som kommer till
klassen och berattar om sitt yrkesval. Ge exempel och presentera olika yrken i samarbete med SYV. Fraga och fundera pa
vilka dromyrken och mojligheter som finns for de elever du jobbar med. Be eleverna att fundera pa (under tiden de ser
filmen eller under besoket), vilka egenskaper som &r bra att ha fér det specifika yrket. Efter filmen eller bestket skriver du
upp egenskaperna pa tavlan. En egenskap skulle kunna vara noggrann eller stresstalig. Fraga eleverna hur vi kan lara oss,
utveckla och forbattra dessa egenskaper? Hur vi kan lara oss, utveckla och forbattra dem? Hur kan vi trdna oss pa att pa
att vara noggranna eller stresstaliga?

Eleverna far skriva ner i sin bok nagot/nagra yrken som de skulle kunna ténka sig i framtiden. De fortsatter att skriva vilka
egenskaper som skulle vara meriterande att ha, och vilka egenskaper som ar ett krav, om de ska kunna klara av arbetsupp-
gifterna. Sedan far eleverna vélja ut tre egenskaper som de dr mest stolta 6ver och som de till exempel skulle kunna ha
med i ett CV nér de séker sommarjobb.

Utvardering/kommentar:: Gor en sammanstallning pa alla yrken ni har pratat om och samma sak med egenskaperna. Ha
en diskussion kring hur ni kan trdna pa dessa egenskaper. Vilj en eller ett par egenskaper som eleverna far trana pa under
veckan som kommer. Aterkoppla vid nésta ML lektion.

3. Om jag var

Syfte: Att kunna se sig sjalv pa olika satt och kunna beskriva sig sjalv genom till exempel ett foremal. Att beskriva sig sjalv
pa olika satt hjalper oss att lara kdnna oss sjalva och varandra mer. En del har latt for att anvanda ord , fér andra ar det
enklare med bilder eller talesatt.

Genomfdrande: Koppla tillbaka till, eller gor dvningen "Vilket viktigt redskap ar du?”, om ni inte gjort den tidigare. Dar fick
eleverna tréna pa att beskriva sig sjdlva genom ett redskap. Denna 6vning ar en variant av den men nu far de

anvanda djur, instrument och seriefigur kopplat till egenskaper. Borja med att eleverna far leta efter talesatt och ordsprak
som handlar om till exempel djur: Envis som en asna, arg som ett bi, listig som en rav, klok som en uggla. Fortsatt prata
om hur olika djur ror sig och har kan eleverna i grupper fa gestalta olika djur och klasskompisarna far gissa vilket djur de
visar. Sedan far eleverna jobba enskilt i sin bok.

Utvirdering/kommentar:: Samtal kring olikheter och olika sitt att beskriva sig sjalv pa.
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4. Du ar sa mycket mer!

Syfte: Att se att vi har manga olika sidor och roller och att det ar en tillgdng i klassen, att vi alla har nagot att bidra
med.

Genomférande: Borja med att ge tre exempel pa vem du &r, larare, storasyster/lillebror, skidakare. Eleverna far sedan
skriva ner en roll, en personlighet/sida som beskriver dem sjalva.

Vi méanniskor har alla manga olika sidor och roller. Ibland identifierar vi oss starkare med en roll, till exempel som
fotbollsspelare, bloggare, kompis eller nagot annat.

| elevboken finns forslag dar eleverna far fylla i och beskriva sig sjdlva med hjalp av dessa forslag eller egna.

Utvardering/kommentar:: Hur tinkte eleverna nar de fick uppgiften fran borjan? Var det svart — 1att? Kom alla elev-
erna pa nagot? Hur manga forslag har de skrivit ner nu efterat? Tank vad manga olika satt vi kan beskriva oss pa!

Om att bry sig om andra - samhallsengagemang

Att bry sig om andra ar en egenskap som vi kan visa tidigt. Genom att studera hjarnan har man kunnat se
att medkansla, formagan att bry sig om hur andra mar och aktivt hjélpa till, har manga positiva effekter.
Det starker vart immunforsvar, gér oss mindre stresskansliga, och vi blir dessutom lyckligare av att hjalpa
andra. Det har till och med visat sig att den som ger och gor nagot for en annan manniska kdnner sig
lyckligare dn den som far.

Denna win-win-situation har naringslivet forstatt. Manga stora och sma foretag engagerar sig lokalt och
globalt i samhallsfragor och stéttar olika hjdlporganisationer. Att fa arbeta med att hjalpa andra gor att
de anstallda mar bra. Det ger dessutom foretaget ett battre resultat, sa det ar ett vinnande koncept for
bade chefen och den anstéllde. Skolan har ett uppdrag att forbereda dig infor arbetslivet och att framja
din utveckling till en god samhéllsmedborgare som tar ansvar.

Vem bryr sig om andra?
Syfte: Att ha fokus pa att bry sig om andra och sin omgivning.

Genomférande:

1. Denna uppgift handlar om att bry sig om andra och sin omgivning och vad vi kan gora for att alla ska trivas och ma
bra pa skolan. Las faktarutan tillsammans. Skriv upp forslagen nedan pa tavlan och Iat eleverna diskutera dem i mindre
grupper. De far vélja ut tva forslag och komma med idéer pa vad de vill gora, ta ansvar fér och ha inflytande 6ver. Vad
kan klassen bidra med?

Forslag: Rastaktiviteter, forslag pa skolmat, elevrad, inredning.

2. Eleverna fortsatter enskilt i elevboken nedanstaende:

e Vad tycker du ar viktigast att engagera dig i just nu nar det galler skolmiljon?
— Sociala skolmiljon (till exempel gemenskap)?
— Kulturella skolmiljon (till exempel luciatag)?

— Fysiska skolmiljon (till exempel inredning)?

Utvirdering/kommentar:: Sammanfatta gruppsamtalen. Vad vill klassen engagera sig i och hur ska det ga till?
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Formaga 2: ATT VALJA SITT FORHALLNINGSSATT/MINDSET

Vad ar mindset?
Mindset betyder forhallningssatt. Forhallningssatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om nagon annan
person eller situation. Vart forhallningssatt formar och styr vilka vi ar och vad vi gor.

Har det hdnt att ndagon annan har gjort nagot battre dn du? Tankte du da att den personen var smartare eller mer
begavad &n du? Kan det ha handlat om att denna person helt enkelt hade tranat mer?

Vi kan alltid paverka var instéllning till situationer. Du kan valja att se ett misslyckande som en anledning till att ge upp
eller som motivation for att kdimpa vidare for ett béattre resultat nasta gang.

“Det viktiga dr inte hur du har det utan hur du tar det” Okédnd

Ovningar i ldrarhandledningen
e Uppdatera klassens spelregler och kom éverens om ert forhallningssatt
e  Skattkistan och dynamiskt forhallningssatt
e  Sjalvkdnsla-Sjalvfortroende
e  Bekraftelse och uppskattning
— Kamratbeddémning
— Klassens parlor
— Uppmuntringskort

Uppgifter i elevboken
e Dynamiskt eller statiskt
e  Skattkistan
e  Sjalvkdnsla och sjalvfértroende
e  Bekriftelse och uppskattning
— Uppskattning
— Komplimanger
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Uppdatera klassens spelregler och kom 6verens om ert forhallningssatt
Syfte: Att komma fram till ett gemensamt forhallningssatt, som betyder samma sak for oss i klassen och som alla féljer
for att vi ska trivas och fa en bra arbetsmiljo.

Genomférande:

1. Introduktion: Regler som ingen bryr sig om pa riktigt ar daliga regler, men regler eller ett gemensamt forhallnings-
satt behovs for att vi ska trivas, fungera tillsammans och for att lara oss sa bra vi kan. Vi behover forsta vitsen med
reglerna som vi bestammer, och kdnna att de hjalper oss for att vilja folja dem pa riktigt.

2. Titta pa de spelregler ni bestimde gemensamt nar ni borjade. Fungerar de, behéver nagot tas bort eller laggas till?
Eleverna far forst skriva enskilt pa post-it lappar vad de sjalva tycker. Sedan pratar de ihop sig i mindre grupper som

sammanfattas pa tavlan: Vad fungerar? Vad ska tas bort? Vad behéver laggas till?

Utvirdering/kommentar:: Nar fungerar spelreglerna? Vad dr det som gor att de fungerar eller inte?
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Vad ar mindset?
Mindset betyder forhallningssatt. Forhallningssatt ar hur vi tanker om en viss sak, om oss sjalva eller om nagon
annan person eller situation. Vart forhallningssatt formar och styr vilka vi &r och vad vi gor.

Statiskt och dynamiskt mindset

Carol Dweck, forskare i USA, menar att vi kan ha ett statiskt mindset, eller ett mer dynamiskt mindset, eller
kanske bade och beroende pa situation. Personer som har statiskt mindset tror att intelligens och person-
lighet ar nagot medfott, som inte gar att férandra sa mycket. De tror visserligen att de kan lara sig nya saker,
men inte att de kan andra sin intelligens. Om vi tror att intelligens dr nagot som inte kan férandras (statiskt),
och vill uppfattas som smarta, blir det viktigt att visa att vi kan olika saker. Resultatet blir da latt att vi véljer den
latta véagen och undviker utmaningar. Vi gor sadant vi redan kan eftersom en utmaning faktiskt innebar att vi
riskerar att misslyckas. Vi anstranger oss inte, eftersom vi tror att det inte spelar nagon roll.

Om vi istéllet tror att bade intelligens och personlighet kan utvecklas (dynamiskt) ser vi vara motgangar och
hinder som en del av var utveckling. De utmaningar vi méter och vara misstag i sig blir ndgot nagot positivt
och dessutom forstar vi att traning ger fardighet.

Dynamiskt eller statiskt

Syfte: Att eleverna borjar fundera pa vilket forhallningssatt de har och hur de ténker kring att anstranga sig och kdmpa lite extra.

Statiskt mindset

Detta forhallningssatt leder till att manniskor vill verka smarta och darfor kan de undvika utmaningar, da risken for att miss-
lyckas kan skada deras sjalvbild. De ser ocksa anstrangning som meningslost. Nar de méter pa hinder eller motgangar sa gar
de i férsvarsstallning och nar de far nyttig kritik ignoreras den. De har svart att gladjas med andras framgangar utan kanner
sig hotade.

Dynamiskt mindset

Manniskor med dynamiskt mindset tror att de kan utvecklas och férdndras. Detta mindset leder till en 6nskan att

ldra mer, sa darfor gillar de utmaningar och de ser anstrangningar som vagen till kunskap. Nar de méter hinder ar

de uthalliga och de lar sig av kritik. De ser andras framgang som inspirationskalla. Manniskor med dynamiskt mindset

nar en hogre prestation an méanniskor som har statiskt forhallningssatt, da deras tankesatt leder till att ldrandet avstannar
eftersom de ar radda for att misslyckas och vagar inte testa nagot nytt.

Genomfoérande:

1. Vi har pratat om forhallningssatt och instéllning kring klassens spelregler. Vilken attityd vi har paverkar oss sjalva och de

runt omkring oss. Nu ska vi prata om instéllning och inldrning. Borja med att visa ett klipp om mojo - https://www.youtube.

com/watch?v=2zrtHt3bBmQ&lIist=PLVFyvSGselBIErZpOEixIoEON6A7Ys4E|

2. Diskutera och stll fragan, Ar det viktigt att racka upp handen och stilla fragor i skolan?

e Intelligens ar nagot man maste kampa for. | klassrummet kan det till exempel vara bra att stélla fler fragor sa att man lar
sig mer. FOrsoka att inte vara radd for att svara fel, eftersom misstag ar bra for inlarningen. Hur manga ganger ramlade vi
inte nar vi skulle lara oss att cykla?

3. Som inledning till denna férmaga star det i elevboken: Har det hant att ndgon annan har gjort nagot battre an du? Tankte

du da att den personen var smartare eller mer begavad an du?

e  Eleverna far fundera 6ver om den personen kanske bara anvande battre strategier, larde sig mer, tranade hardare och
kdmpade och 6vervann hindren... Alltsa helt enkelt anstrangde sig mer. Vi kan alltid paverka var installning till situatio-
ner. Vi kan vilja att se ett misslyckande som en anledning till att ge upp eller som motivation att kimpa vidare for ett
battre resultat nasta gang.

4. | elevboken far eleverna skriva ner om tankesatten ar dynamiska eller statiska. Darefter far de forsoka tanka ut vilka konse-

kvenser tankesatten skulle kunna leda till.

Utvirdering/kommentar:: Det ar viktigt att eleverna borjar forsta att de kan paverka och férandra sitt forhallningssitt till sig

sjalv, till en person eller situation som de inte tycker om. Daremot kan de aldrig andra nagon person utan att den sjalv vill

forandras. Kan de paverka uppgifterna pa nasta matteprov? Kan de paverka sitt forhallningssatt till matte-

uppgifterna? Hur? Kan de tanka mer dynamiskt nar de stoter pa en svar matteuppgift? Hur skulle det kunna lata?
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Skattkistan

Vad ar rikedom?
Tank dig en skattkista full med pengar. Det &r kanske en av vara tydligaste symboler for rikedom. Varfor
onskar da manga av oss att vi vore rika? Jo, helt enkelt for att kunna paverka vara liv at det hall vi vill.

Kanslan av att vi kan paverka vara liv far oss att ma bra

Né&r det galler hur vi mar ar just kdnslan av att kunna paverka var situation valdigt viktig. Om vi upplever
att alla beslut tas av nagon annan och att det inte spelar nagon roll vad vi goér, da mar vi samre. Om vi
daremot sjalva far vara med och bestimma och paverka, dkar var sjalvkansla och tilltro till oss sjalva.

Detta ar darfor det viktigaste vi har i var skattkista, till och med viktigare an pengar. Skattkistan ar ett
verktyg som hjilper oss att skilja mellan det vi KAN PAVERKA och det vi INTE KAN PAVERKA. Nar vi
klarar det, kan vi lagga vart fokus och energi pa det vi kan géra nagonting at, i stallet for att sl6sa energi i
onddan.

Acceptans — lamna det du inte kan géra nagot at

Att acceptera det som inte gar att dndra pa ar inte 1att, men om du lyckas sa hjalper det dig att ma battre
och orka med det som &r jobbigt. Ett daligt provresultat, en diagnos som glutenintolerant eller ett mis-
stag kan kannas tufft och gora dig ledsen. | slutdndan tjanar du dock pa att ldgga din energi pa det som
gar att forandra, till exempel att valja din instéllning till situationen. Nar du accepterat hur det ar, kan du
dra slutsatser och bestamma dig for hur du vill géra i framtiden. Kom ihag att acceptans inte betyder att
du maste gilla att nagot ar pa ett visst satt.

Skattkistan

Syfte: Foljande fyra dvningar syftar till att skapa en forstaelse for vad vi sjdlva kan paverka och vad vi behover acceptera
och lagga at sidan samt att tréna pa att hitta konstruktiva |6sningar pa sina problem.

Att trdna pa att hitta I16sningar.

1. Skattkistan

Ta fram en skattkista (garna en "fysisk 1ada” eller en plansch) med ett antal post-it lappar dar du skriver upp olika
exempel: en person som du har svart for, uppgifterna i ett matteprov, mitt humaor pa morgonen, var du ar fodd,
vem som ar din mamma och pappa, vem som styr Sverige.

Satt upp lapparna pa tavlan. Ta en lapp i taget och fraga klassen om du ska lagga lappen i skattkistan(paverkbart)
eller att lappen ska vara utanfor skattkistan (kan inte paverka, kontrollera).

2. Min skattkista

| elevboken finns uppgiften Min skattkista. Dar finns exempel pa hinder som kan upplevas jobbiga och svara. Vilka
av dessa hinder kan ni hitta en 16sning pa? Eleverna far placera dessa i sin skattkista genom att dra ett streck fran
dessa hinder till bilden av skattkistan. De hinder de inte kan fordndra far de skriva i anteckningsblocket, under
rubriken “Jag behover acceptera att....”

Nar de ar klara far de fundera ut egna personliga exempel som de antingen kan paverka eller inte paverka.
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3. Skattkistan: En skoluppgift

e Eleverna far testa hur verktyget Skattkistan fungerar i en skolsituation.

e De far tanka pa en skoluppgift som de inte gillar eller tycker &r svar. Vad kan de paverka och vad kan de inte
paverka? Dra streck fran de olika punkterna nedan till antingen skattkistan (=det du kan paverka) eller till
anteckningsblocket (=det du behover ldra dig att acceptera).

¢ Dina klasskompisars attityd
e Vilken larare du har

e Ditt engagemang

e Kunskapskraven

¢ Din attityd

e Inlamningsdatumet

¢ Dina kunskaper

e Uppgiften

Utvardering/kommentar:: Att acceptera det som inte gar att paverka ar inte |att, men de manniskor som lyckas
med detta mar béattre och nar sina mal och drommar i hogre utstrackning, enligt stressforskning. Att acceptera
nagot som inte gar att paverka betyder inte att vi maste tycka om det. Det viktigaste ar att vi lar oss att rikta vart
fokus och engagemang pa det som vi kan paverka och dven valja var attityd och instéllning vilket hjalper var
utveckling.

4. Skattkistan och dynamiskt férhallningssatt

Genomférande:

e Attt ha ett dynamiskt forhallningssatt innebar att vi tror att vara férutsattningar och var instéllning ar mojliga
att dndra — men det kraver medvetenhet och traning.

e  Panista sida finns exempel dar eleverna far trédna pa att medvetet formulera problem sa att de gar att l6sa.

e De jobbarimindre grupper.

Utvardering/kommentar:: Gemensam sammanfattning dar eleverna far beratta vad de kommit fram till och ge

varandra tips. Vi behéver ldra oss att se och forsta vad vi kan paverka och vad vi inte kan férdndra och darmed
lagga fokus och energi pa ratt saker.
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Skattkistan och dynamiskt forhallningssatt
Att ha ett dynamiskt férhallningssatt innebar att vi tror att vara forutsattningar och var installning ar mojliga att andra
— men det krdver medvetenhet och tréaning.

Nu ska du fa trana pa att medvetet formulera problem sa att de gar att [6sa. Nedanfor ser du tre problem som du ska
hitta en |6sning pa. Hur tanker du?

Exempel: Dina kompisar vill gé och fika efter skolan, men du har inga pengar.

Férslag pd I6sning:
Vi kan ga hem till ndgon av oss och baka egna muffins istdllet.

Nu ar det er tur.
Problem 1:
Du ska géra en presentation om vdrldsreligionerna pd SO:n. Ni har redan gjort liknande uppgifter flera gdnger och du

kdnner dig oinspirerad och har svdrt att fG ndgot gjort.

Problem 2:
Du dr ofta trott och har svadrt att koncentrera dig pa eftermiddagarna i skolan.
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Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om hur vi kdnner och tanker om oss sjalva, hur vi ser pa var person med bade starka
och svaga sidor. Den kan variera och beror pa situationer och ménniskor omkring dig. Nar du har en
stark/stabil sjalvkansla kanner du att du ar bra som du ar och du vagar var dig sjalv. Du kdnner dig varde-
full precis som du ar trots att du inte alltid gor ratt. Du vagar ta beslut som ar bra for dig, du vagar be om
hjalp och du vagar sdga emot och sta for din asikt.

Sjdlvkdnsla — det vi ar

Sjalvfortroende — det vi gor

Vi mar bast om det finns en balans mellan var sjalvkansla och vart sjalvfértroende. Din sjalvkédnsla och
ditt sjalvfortroende ar farskvaror och behover underhallas hela livet. Du sjalv och manniskor runt om-
kring dig paverkar hur du ser pa dig sjalv. Sjalvkanslan vaxer i en miljo dar vi kdnner oss omtyckta och

behovda.

Tips for att starka din sjalvkansla:

e Jamfor dig inte med andra. Var snall mot dig sjalv och tank snélla tankar, peppa dig sjalv.

e Skriv en lista pa dina bra egenskaper.

e GOr nagot som du ar bra pa, det ar lattare att starka sjalvkanslan nar du kanner sjalvfortroende.
¢ \aga prova nya saker, ge inte upp, férsok igen.

1. Sjdlvkansla - sjalvfortroende

Syfte: Att bli medveten om och starka sin sjalvkansla och sitt sjalvfortroende.

Genomférande:

Sjalvkanslan behover fyllas pa hela livet. Den kan jamféras med var fysiska kondition. Var kondition kan vi tréna upp
genom att trana vara muskler och var syreupptagningsférmaga. Sjalvkansla ar vara mentala muskler som vi ocksa kan
trdna upp genom att starka férmagor som att ha egna drommar, beskriva egenskaper vi har, kunna bestdamma vad som
definierar oss, att kunna satta granser, fokusera pa det vi kan paverka, se oss sjdlva som utvecklingsbar och sa vidare.

1. Inled med citatet: "Allting ar svart innan det ar enkelt”, ett citat fran J.W.Goethe. Diskutera med eleverna:

e Vad menas med citatet?

e Vad betyder det egentligen?

e Hur ska nagot svart bli enkelt? Nar blir det enkelt?

e Nar vi moter nagot vi inte kan, vad gor vi da?

Summera: Precis som vi maste trdna pa att gora kullerbyttor innan vi kan det sa maste vi trana var hjarna for att den
ska na sin fulla potential.

2. Eleverna fyller i pratbubblorna med vad de &r stolta 6ver respektive vill utveckla och trana pa géallande sjalvfortroen-
de och sjalvkénsla i sin bok. Forklara syftet for eleverna: denna 6vning gar ut pa att ni ska fundera ut omraden som ni
vill utveckla nar det géller sjalvfértroende (vad ni vill bli battre pa att géra) och sjédlvkénslan (starka den ni ar, uppskatta
er sjalva och uppskatta andra).

Utvirdering/kommentar:: Sammanfatta:

e  FOr att saker och ting ska bli enkla och rutinmdassiga maste vi trdna. Precis som golfaren maste svinga klubban
manga tusen ganger innan svingen blir rutinmaéssig, sa maste vi trédna vara tankar innan de blir enkla och rutinmas-
siga.

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

2. Sjalvkansla och sjalvfortroende
Syfte: Att forsta och trdna pa att hitta en balans mellan sjalvkénsla och sjalvfortroende.

Genomférande:

1. Diskussion i mindre grupper:

e Vad finns det for férdelar och nackdelar med att definiera oss sjdlva genom vara prestationer?
e Vad hdnder om vi inte presterar som vi tankt eller rent av misslyckas?

e Vad hander om vi far kritik for det vi gjort?

2. Sammanfatta diskussionerna fran ovan i helklass och 1at sedan eleverna diskutera nedanstaende situationer tillsam-
mans i sina grupper. Inled med ett exempel sa att de forstar.

Exempel:

e En kompis kritiserar dig for att du inte svarade pa ett sms? Vad gor du?

Om du ar trygg i dig sjdlv (och i er relation) kan du lattare skilja p& den du AR och det du GJORT. Kanske svara: ”Ja, det
var dumt av mig att inte svara, forlat.” | stallet for att ga i forsvar eller motattack och séga nagot som ”Du gor ju lika-

dant”.

e Proviskolan — Du vill ha A pa ditt prov men far ett C. Hur kan du tdnka dynamiskt da? Vad kan handa med ditt
sjalvfortroende och din sjalvkansla? Vilken lardom tar du med dig?

e Idrott — Du har tranat hart men blir inte uttagen till matchen pa I6rdag. Vad hander med ditt sjalvfortroende och
din sjalvkansla? Ge varandra tips om hur ni kan tdnka mer dynamiskt.

Utvirdering/kommentar:: Sammanfatta gruppdiskussionerna gemensamt och ge varandra tips om hur vi kan hitta
balansen mellan sjalvkédnsla och sjalvfortroende.
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Bekraftelse och uppskattning

Ett av vara basbehov ar bekraftelse. Det finns olika typer av bekraftelse:

Bekriftelse som stirker var sjilvkéansla — den vi dr
Den far oss att kdnna att vi ar vardefulla och duger som vi dr. Den 6kar var motivation och far oss att ma bra
pa lang sikt.

Bekréaftelse som starker vart sjdlvfértroende — det vi gor

Denna bekréftelse far oss att ma bra just nu, nar vi gjort nagot. Eftersom den bygger pa att vi har presterat
nagot kan den fa oss att kdnna att vi maste prestera igen, eller kanske till och med dnnu battre, for att kanna
oss tillrackligt bra.

Vi behéver fa bekraftelse bade for det vi GOR och fér det vi AR for att f3 en god balans och m3 bra. Om vi inte
far bekréaftelse for de vi ar, utan enbart for det vi gor, bygger vi hela var sjélvbild pa vad vi presterar. Om vi da
misslyckas med nagot finns risken att vi tinker: “Jag AR misslyckad” istallet for ”jag HAR misslyckats.”

Att ge och fa bekriftelse och visa uppskattning

En person som kdnner att den duger som den ar vagar testa nya saker, vagar misslyckas och kan erkdnna
misstag. Den blir ocksa glad bade nar det gar bra for andra manniskor och for en sjalv och har darfor latt att ge
berom till bade sig sjalv och till andra.

Vi har oftare lattare att ge bekréftelse till andra nar det galler sadant som de &r bra pa, jamfort med att tala
om att vi tycker om dem eller att vi har roligt tillsammans med dem. Hér kan vi hjdlpas at och starka varandra
genom att visa varandra uppskattning bade for de vi ar och det vi gor.

Uppskattning ar en viktig forutsattning for att kdnna gladje och engagemang. Det kan dven vara en drivkraft

for att orka genomféra vara drommar. | var stressade vardag ar det latt att vi vanjer oss och slutar att uppskatta
viktiga saker och personer. Vi ser dem som sjalvklara. Genom att reflektera 6ver vad som far oss att ma bra sa att
vi far koll pa vad som &r viktigt for oss i livet sa att vi kan fortsatta att kdnna och visa vardefull uppskattning.

Bekraftelse och uppskattning

Att ge bekraftelse som starker sjalvkanslan paverkar oss sjalva och andra och gor stor skillnad.

Bekraftelse som fokuserar pa bland annat arbetsinsats, engagemang och anstrangning starker var sjalvkansla.
Feedback (mata bakat) - anvands vid berdm och fokuserar pa vad vi gjort bra.

Feed forward (mata framat) — anvands vid formativa samtal, da konstruktiv kritik ges i syfte att tydliggéra hur vi kan
utvecklas till ndsta gang."

Om vi ger feedback och fokuserar pa det som inte gick bra hamnar vi latt i forsvar. Att papeka det som blivit fel ar
onddigt eftersom det troligtvis ar uppenbart anda. ”Varfor gjorde du/jag sa?” ska alltsa undvikas. Se i stallet framat
och fraga hur du skulle kunna gora pa ett annat satt? Da vacks en kénsla av att du faktiskt kan paverka hur det ska bli
nasta gang och da mar du battre (skattkistan).

Bekraftelse och kidnslan av att vi kan paverka &r tvd basbehov som vi manniskor har. Alta framét, inte bakat.

Visst ar det konstigt att vi ofta glommer vad som ar bra med vara medmanniskor eller oss sjalva, men vi glommer aldrig
en dum grej nagon har gjort mot oss.

Har det hant att du har sagt eller gjort ndgot som en kompis blivit ledsen for? Sedan har du bett om ursékt och de har
sagt att allt 4r ok men nasta gang ni brakar tar kompisen upp samma grej igen? Gang pa gang paminner vi varandra och
oss sjdlva om de dumma saker vi har gjort, men glommer bort att vi gér manga fler saker som ar bra.
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1. Uppskattning

Syfte: Att visa uppskattning for de manniskor som ar viktiga for oss.

Genomférande:

e Introduktion: Att visa uppskattning och vara tacksam kan vi trdna pa. Det &r ibland svart att veta vad och hur vi
ska sdga positiva saker till andra och da ar det bra att “bygga en bank” av saker att sdga som &r beskrivande. Vi kan
berdmma en person eller det en person gér pa olika satt. Att utveckla ”Du ar snall” till ” Nar du lat mig ga fore i
kon sa blev jag glad” &r ett satt att trdna och “bygga sin bank”.

e Delain klassen i mindre grupper dar varje grupp far komma fram till fem meningar med positiva och beskrivande
egenskaper och situationer.

e | elevboken far eleverna trana pa att se och uppskatta manniskor och saker som &r viktiga och betydelsefulla for
dem. Dessa uppgifter hjalper dem att paminna sig om det sjalvklara och mest vardefulla i sina liv, men dven trana
sig pa att kdnna uppskattning och visa det.

Utvirdering/kommentar:: Samtal kring virdet av att komma ihag att uppskatta méanniskor och saker i var vardag som
betyder mycket for oss.

2. Kamratbedomning
Syfte: Att tréna pa att lyssna och ge varandra feed back och feed forward, en variant av kamratbedémning.

Genomférande: Vilj en lektion i ditt amne dar eleverna far ge varandra kamratbedémning. Var tydlig med vad de ska
bedéma/titta pa. Det kan till exempel vara stavning eller personbeskrivning i en text. Ett annat exempel ar kamrat-
bedémning av en muntlig presentation dar fokus ar att anvdnda @mnesord, att folja instruktionen for uppgiften eller
publikkontakt. De far beréatta tva saker som klasskompisen har gjort bra och ett exempel pa vad den kan gora
annorlunda nasta gang, med forslag pa hur det ska ga till - “Two starts and a wish”.

Utvirdering/kommentar:: Hur kdndes det att ge och fa kamratbeddémning? Behdver nagot férandras, goras pa ett
annat satt nasta gang?

3. Komplimanger

Syfte: Att ge och ta emot komplimanger.

Genomférande:

e Denna lektion far eleverna trana pa att ge och ta emot komplimanger, saker som de uppskattar och tycker om hos
sina klasskompisar. Fokus pa bra saker hos varandra. Ta hjalp av 6vningarna, Egenskaper eller Vilket viktig redskap
ar du? som vi jobbat med tidigare.

e | elevboken finns en sida med ett stort hjdrta. Kopiera upp det och dela ut till eleverna.

e Eleverna sitter i minde grupper, alla har var sitt papper som de skrivit sitt namn pa.

e Pavarje lapp far de skriva en sak som de gillar och uppskattar med den personen. Samtala kring att tanka dyna-
miskt och att inte ge berém bara for intelligens och talang. Istallet for att lyfta fram att ndgon ar “smart som fick A
pa matteprovet” kan du belysa andra saker som att de vet att personen har anstrangt sig infor matteprovet och att
de ar imponerade Over det fina provresultatet.

e  De far tva minuter pa sig att skriva nagra positiva saker. Skicka runt lapparna i gruppen. Néar de ar klara far de lasa
upp sina lappar och ocksa trana sig pa att saga tack nar de far héra positiva saker om sig sjalva.

e Eleverna far sedan klistra in eller skriva av detta papper i sin bok.

Utvardering/kommentar:: Diskutera tillsammans utifran dessa fragor.

e Hur kdndes det att visa uppskattning?

e Hur kdndes det att ta emot uppskattning?

e Hur ofta och pa vilket satt visar du uppskattning mot din omgivning? Okanda manniskor?

e Vad kan vi gora for att utveckla var formaga att visa uppskattning mot vanner, foraldrar, larare, manniskor vi méter
— till exempel nar du &r ute och handlar? Ge ett exempel och fundera pa vilken effekt det skulle fa.

e  Finns det nagot sarskilt sammanhang dar vi skulle behdva visa uppskattning annu mer?
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4. Klassens parlor
Syfte: Att visa och ta emot uppskattning.

Genomférande:

e Ett annat satt att visa uppskattning kan vara denna parlutdelning.

e Du behover en glasburk, som du dekorerar och gor fin, och en burk med parlor.

e | den dekorerade glasburken samlar klassen sina tacksamhetsparlor. Parlorna symboliserar manniskor som finns i
deras vardag som de vill sdga tack till. Borja med personer som de traffar utanfor skolan.

e Enelevitaget berattar om vem de vill ge sin parla till och véljer sedan ut en parla som de lagger i glasburken

Uppskattning behover 6vas pa och kan goras flera ganger. Fran borjan kan det vara svart, men vi behdver som sagt
tréana pa att uttrycka tacksamhet, samt att se allt vi har omkring oss att vara tacksamma over.

Denna 6vning kan ocksa goras inom klassen. Har ar det viktigt att ni har tréanat pa att visa uppskattning och att klassen
kanner sig trygga med varandra. Eleverna sitter forslagsvis i ring och sager en positiv sak/sager tack till den som sitter
bredvid och lagger sedan en pérla i glasburken.

Utvirdering/kommentar:: Att uppmarksamma och berétta om bra och positiva saker omkring oss ar viktigt. Detta ar
en Ovning i att ge nagon (i skolan eller utanfor) uppskattning. Det kan vara veckans léxa att sdga nagot uppskattande till
nagon pa skolan, hemma, pa traningen, i matsalen etc - att uppmarksamma och prata om det positiva som gors runt
omkring oss.

5. Uppmuntringskort
Syfte: Att fa och ge uppmuntran och pepp.

Genomférande: Uppmuntringskort kan delas ut till eleverna nar de kommer in i klassrummet eller skrivas pa tavlan
och sedan samtalas kring. Forslag finns pa nasta sida. Dessa kan anpassas och skrivas som punktskrift och symwriter.

Har far klassen garna gora egna kort, fundera ut vad de sjalva vill héra som uppmuntran och pepp.

Utvirdering/kommentar:: Hur kan vi anvanda uppmuntran i var klass och hur kan vi skicka vidare detta till andra pa
skolan?
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Uppmuntringskort

Din asikt raknas Idag sjunger faglarna for dig!
Allt ar majligt for dig! Du ar varldens basta!
Ditt hjarta vet alltid bast! Nagonstans inom dig vet du

precis vem du &r, vad du ska
gora och vad du ska saga

Du ar en helt fantastisk manniska! Idag ger du till andra!

Sprid enbart gott omkring dig! Du ar alldeles sarskild!

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Ta hand om dig sjdlv och andra! Du valjer om du vill forsoka
na dina drommar!
Var stolt over dig sjalv! Tro att det ar mojligt!
Ta hjdlp sa att du kan fortsitta att Tyck om dig sjalv extra
utvecklas! mycket idag!
Du ar viktig! Du ar unik!
Du kan! Om du har bestamt dig for att
lara dig, kan ingen stoppa dig!
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Du ar skon! Du ar vardefull!

Din medverkan behovs! Sikta pa manen! Missar du sa
ar du anda pa vag till stjarnorna!

Borja idag! Gl6m inte att njuta!
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Férmaga 3: ATT VALJIA SINA MALBILDER

Har du nagon gang onskat dig nagot riktigt mycket? Vad var det? Kunde du se ditt mal framfér dig som en bild eller en
film? Med tydliga malbilder av vad du vill 6kar chansen att na dina mal.

Ovningar i lararhandledningen
e Malbild
— Vad aren drom?
— Gemensam malbild for klassen
e Fordjupningsuppgifter kring malbilder
e Dokumentation infér utvecklingssamtal
e Inspirationskort
e AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 1

Uppgifter i elevboken

e  Borja dromma

e  Sitta upp mal

e  Drompajen

e  Studiestrategier

e For att komma dit jag vill — handlingsplan
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Malbild
1. Vad @r en drom?

Syfte: Att eleverna ska bérja fundera kring vad en drom/en malbild &r och hur de kan tréna pa att géra dessa sa tydliga
som mojligt.

Genomférande:

e Detta ar en inledning till férmagan att valja sina malbilder. P& nasta sida finns kopieringsunderlag med exempel pa
olika drommar.

e Eleverna far diskutera i mindre grupper och gemensamt komma fram till vilka av dessa tankebubblor de tycker ar
en drom och ge en motivering till varfor de tycker sa. Exemplen anvdnds som utgangspunkt for en diskussion kring
drémmar. Ar alla drémmar? Hur ska en drém vara?

e  Fundera kring vilka som kan uppfattas som riktiga malbilder utifran kriterierna som finns i faktarutan: Att satta upp
mal, som finns senare i elevboken.

Utvardering/kommentar:: Sammanfatta diskussionen. Att ha, se och leva sin drém, vad innebar det?
Kommentarer och fragor kring exemplen som inte &r tydliga drémmar/malbilder”:

e Jag ska aldrig bli som min pappa.
Negativ bild = det ar nagot jag INTE vill bli.
Inte konkret, hur ar egentligen pappan?
e Jag maste borja trina.
Inte konkret, svart att visualisera:
Vilken typ av trdning? Lopning, gympa, dans? Vad?
Hur ofta ténker du trana?
Varfor tanker du trana?
Tidsram: nar vill du borja — nar &r malet uppnatt?
e Jag ska sova mer.
Inte konkret, svart att visualisera.
Hur mycket sover du nu och hur mycket tanker du att du ska sova?
Varfor ska du sova mer, vad far du ut av det?
Hur gar det till? Lagga sig tidigare? Ga upp senare? Vilka tider géller?
e Jag vill ha ett bra liv.
Inte konkret, svart att visualisera.
Vad innebar ett bra liv? Vilka bilder kopplas ihop med ett bra liv?
Vad kan du gora redan nu for att komma dit? (Att ta ansvar for mig sjalv, visa respekt for mig sjalv
och andra, satsa pa min utbildning for att ha storre valmajligheter osv)
e Jag vill vara ihop med nagon som respekterar mig.
Inte konkret, svart att visualisera
Vad innebér det for dig att bli respekterad? Vilka omraden? Att komma i tid?
Att informera om olika beslut?
Jag vill vara ihop med ndgon som lyssnar pa mig, tar hdnsyn till mina kanslor och respekterar ett “nej”,
oavsett vad det handlar om. (Sex, alkohol, rokning, droger, skolk, mobbning, stolder, strunta i att Idsa laxor).

"Tydliga drémmar/malbilder”:

e Om ett ar vill jag kunna springa en mil utan att behéva stanna.

e Jagvill bo minst ett ar i USA efter att jag gatt ut gymnasiet.

e  Efter sommaren ska jag ha sparat ihop tillrackligt med pengar for att kdpa en ny telefon.
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Vad ar en drom?

Om ett ar vill jag
kunna springa en mil
utan att behdva stanna.

Jag ska aldrig bli
som min pappa

Jag maste borja trana!

Efter sommaren

ska jag ha sparat ihop
tillrackligt med pengar for
att kdpa en ny telefon.

Jag vill ha ett
bra liv.

Jag vill bo minst ett
ar i USA efter att jag
gatt ut gymnasiet.

Jag vill vara ihop
med ndgon som
respekterar mig
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2. Gemensam malbild fér klassen
Syfte: Att alla har en gemensam bild av hur de vill att klassen ska vara och fungera. (Passa pa att koppla tillbaka till
gemensamma regler och férhallningssatt.)

Genomférande:

1. Gemensam diskussion om vad klassen har for drommar for de kommande tre aren.

e Vad vill ni sdga om er sjalva nar ni gar ut nian? Vad vill ni att andra ska saga?

e Vad sager rektorn eller ordféranden for elevradet i sitt avskedstal om er klass?

e Vilka studieresultat/sammanhallning/speciella handelser och minnen vill ni uppnd gemensamt i klassen?
e Hurvill ni att studiemiljon och relationerna i klassrummet ska vara?

e De skapar en beskrivning av vilka de &r och vad de har for malbild kring ett eller flera av ovanstaende omraden.
Som utgangspunkt kan ni anvanda bildcollaget fran 6vningen “Tror jag mig veta om dig” for vad som kdnnetecknar
denna klass.

e Eleverna far borja enskilt och fortsatta i mindre grupper dar de sammanstéller och skriver ner/ritar férslagen pa
A3-papper.

Utvirdering/kommentar:: Samla in A3-pappren fran grupperna och sammanfatta vad klassen kommit fram till med en
gemensam diskussion om vad som behovs for att det ska bli pa detta satt. Forsok att konkretisera HUR klassen ska na
sina mal pa ett bra satt, hur vagen dit ser ut.

Fordjupningsuppgifter:
Collage, musik och dans &r olika satt att paminna klassen om den gemensamma malbilden.

e  Gor en affisch/tavla av klassens malbild.

e Diskutera med klassen om ni kan komma pa nagon befintlig Iat som passar med klassens drémmar och visioner
eller om nagon i klassen skulle vilja skriva en klasslat? Klassens 1at? Ledmotiv?

e Spelain en film/trailer om er klass och anvand klassens malbild.

e  Gor ett bildspel av foton som visualiserar era malbilder, som kan ljudsattas med klassens lat eller annan musik.

e Klassens dans. Kan dven goras pa musik eller idrottslektion. Samtal kring musik, latar och vad de handlar om. Elev-
erna far fundera pa latar som handlar om drommar och mal. Valj en av dessa latar och gor en klassdans. De jobbar
i mindre grupper och far vélja rorelser till varsin del av laten som de sedan lar ut till resten av klassen.
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Borja drommal

Syfte: Att eleverna far borja tanka och fundera kring drommar och vad de vill och tycker om att gora.

Genomférande:

1. Vad drommer andra om?

e Som en start pa lektionen visas en bild pa foton av kdndisar nar de var sma (forslag finns pa nasta sida). Eleverna
far gissa vilka de ar. Ge ledtradar vid behov och Iat eleverna fundera pa vad de tror att de har haft for drommar nar
de var barn/tonaringar? Diskutera tillsammans.

e Personer pa bilderna: Fredrik Reinfeldt, Zlatan, Ingvar Kamprad, Kronprinsessan Victoria, Blondin-Bella, David
Lega, Barack Obama, Lindsey Lohan, Albert Einstein, Rihanna.

e Som alternativ kan ni gora en ”lokal” variant med personer i er stad/samhalle eller med personal pa skolan.

2. Tio saker jag vill géra innan jag fyller 30 ar

Att skriva sin egen lista 6ver saker man vill uppleva och hinna med innan man nar en viss alder ar ganska vanligt. Hur
skulle er lista se ut om ni bara fick vélja ut tio saker? Skriv er lista. Fundera darefter vilken av dessa saker ni skulle kun-
na gora redan i ar? Vad hindrar er? Vad kan ni ha for strategi for att uppna nagon av dessa drommar inom ett ar?

3. Eleverna fortsatter i elevboken med uppgift 1-7.

Fordjupningsuppgfiter:
e Intressanta yrken
Eleverna far valja fyra yrken som de tycker verkar spannande och intressanta och beskriva varfor.

e Andras drémmar om mig
Finns det andra som har drommar at er? Vilka skulle det kunna vara? Varfor ar det sa tror ni?
Finns det ndgra drommar som gar i arv i er slakt? Vad jobbade era far- och morféréldrar med?

e Vilka anledningar finns det att folja dina egna drémmar?
Eleverna far vilja tre stycken.

Utvirdering/kommentar::

e Hurgick det att borja drémma, vad var latt/svart att komma pa?

e Ardet viktigt att vdga drémma? Varfor/varfor inte?

e Var grundar sig era drommar pa? Varfor drommer ni just om detta?

e Har era drommar funnits med er hela livet, eller &r det "nya" tankar och dnskningar?

e Upplever ni att era drommar ligger i skattkistan (att ni kan paverka att de gar i uppfyllelse) eller ligger de utanfér
skattkistan (upplever ni dem som ouppnaeliga och utom kontroll)?
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SFL SVERIGE®
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Satta upp mal

For att na det vi drémmer om behéver vi malbilder. Hjarnan behover tydliga bilder for det du vill ska handa
i framtiden. Vi kan jamfora det med en snickare. For att en snickare ska kunna bygga ett hus behovs tydliga
ritningar. Ju tydligare ritningen ar desto battre kommer bygget att ga. Pa samma satt fungerar tydliga
malbilder som en ritning for hjarnan. De starker var motivation att kimpa for att uppna det vi vill. Malbilder
hjalper oss ocksa att fa en beldning (i form av ma bra-hormonet dopamin) nar vi natt vart mal. Manga har
drommar om framtida jobb och resultat i skolan, men det ar lika viktigt att ha malbilder kring halsa,
relationer och var fritid.

En mdlbild ska vara:

Konkret och tydlig

Ar malbilden otydlig blir det svart att nd ditt mal. Var tydlig och tala om hur, var och nir det ska ske.
Positiv

Malbilden ska vara nagot du vill uppna (alltsa inte nagot du inte vill).

Langsiktig eller kortsiktig

Ett mal kan vara stort eller litet, det kan ske imorgon, om en vecka eller langre fram i livet. Du kan till exempel
ha en malbild for resultatet pa ett prov, ett jobb som du tycker verkar spannande eller hur du ska reagera
ndsta gang nagon pratar illa om en annan person.

Kanslomassigt engagerande

For att lyckas na ett mal behover du kanna dig engagerad i det du ska gora. Den kanslan hjalper dig att kimpa
och att halla ut sa lang tid som det tar att na ditt mal.

Visualisera malbilder

Framgangsrika idrottare tranar sin kropp och sin teknik, men de tranar ocksa pa att ha ratt installning och
tydliga malbilder fér vad de ska klara av. Dessa mentala bilder som till exempel visar ndr de kommer

forst 6ver mallinjen, motiverar dem att fortsatta trana hart. Om du tittar pa en slalomtévling ser du hur
slalomakarna star uppe vid starten och “aker” banan med rorelser och i huvudet, for att kroppen och hjarnan
ska veta vad som behovs for att prestera ett toppak. Genom att visualisera vara drommar till mentala bilder
vet vara “hjarnkontor” hur och vad som ska goras for att uppna dem. Bilder &r viktiga och de hjalper oss att
hitta drivkraften.

Bilderna kan vara mentala bilder inne i din hjarna men ocksa fysiska bilder, sasom en teckning eller en
bakgrundsbild pa din mobil. Om dina bilder &r fysiska sa ar ett gott rad att ha dem synliga sa att du blir
pamind om dina malbilder och kan halla kvar din motivation.

Verbalisera malbilder

Genom att prata om eller skriva ner dina malbilder, alltsa att verbalisera dina mal, 6kar chansen ytterligare
att uppna malbilden. Du ger dig sjalv ett atagande, nagot du ska gora. Nar du beskriver din malbild utforligt
och tydligt, sa kommer dessutom beskrivningen skapa en kédnsla hos dig — antingen en stark kdnsla som kom-
mer att motivera dig att agera och ta nasta steg narmare din malbild, eller en kdnsla att detta kanske inte var
den malbild som du tankt och darfér inte vard att kimpa for.

Bara tre procent av alla manniskor skriver ner sina mal, trots att detta ar ett vinnande koncept som anvands
flitigt av bland annat idrottare. Nar du skriver eller pratar om ditt mal, forsok beskriva den sa mycket du

kan sa att det blir en tydlig malbild som hjarnan kan félja. Ha din text dar du ser den, pa din dator eller i din
mobil. Att paminna dig sjalv om din drom och/eller att beratta for nagon annan om den, 6kar maojligheten
ytterligare att na dina mal.
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Satta upp mal

Syfte: Att gora sina malbilder tydliga genom att anvianda bilder, att skriva och prata om dem.

Genomférande:

1. Introduktion: Aterkoppla till bilden pa kianda personer med foton fran nir de var yngre och vad dessa personer

drémde om nér de var i deras alder. Att ha en drom, en malbild ar viktigt for att ndgot ska handa i vara liv. Framgangsri-

ka personer har detta gemensamt att de nagon gang har skrivit ner sin drém och pratat om den. Detta kallas i psyko-
login “desidentifikation”, det vill saga att fa distans till sina drommar, se dem framfér sig och hora sig sjalv beratta om

dem. Denna metod har som effekt att vi kan kdnna pa hur mycket vi verkligen brinner for denna drom. Ibland kan vi

komma p3, nar vi hor oss sjdlva prata om en drom, att vi egentligen inte vill det langre eller att vi vill nagot for ndgon

annans skull. Att skriva ner och prata om drémmar skapar ocksa ett kianslomdssigt engagemang, vilket ar en framgangs-
faktor.

e En person som skrev om sina drdommar som barn ar Glenn Strémberg, fore detta fotbollsproffs, numera expert-
kommentator pa TV och ambassador for Star for Life. Filmklipp om Glenn Stromberg: http://www.youtube.com/
watch?v=snkwJNASKS5A. Detta satt att arbeta med drommar anvands flitigt av elitidrottare for att nd battre och
battre resultat.

e Som inspiration kan du dven visa en egen bild av en av dina drommar/malbilder.

2. Eleverna far i uppgift att vélja en av punkterna de arbetade med pa foregdende uppslag i elevboken, och skriva om
den som en konkret malbild. Uppmana eleverna att titta pa tipsen i faktarutan och formulera en tidsplan och forklara
pa vilket satt den ar kanslomdssigt engagerande.

3. | uppgift tva i elevboken far eleverna rita, fota eller klippa ut en bild som visar en av deras malbilder. Detta ar deras
egna drommar och det ar bara de sjalva som behover forsta det de ritar. Ibland racker en enkel symbol eller fargklick
for att uttrycka det de langtar efter eller drémmer om. De kan ocksa fotografera sina drommar eller nagot som symbol-
iserar dem. Samarbeta med bildldrare for mer inspiration och tips.

4. | uppgift tre i elevboken tydliggors vikten av att vi sjalva ar engagerade i vara mal.

e Borja gemensamt med att ta ett exempel fran idrotten eller musiken, till exempel en artist som ska gora en spel-
ning eller en idrottare som ska genomfora en tavling. Vilket ar malet, hur ser malbilden ut och vilken kansla &r
med?

e Eleverna far sedan fylla i ett eget mal, en malbild och kénsla i sin bok med hjalp av den symboliska bilen pa ett
berg och en bergsklattrare.

Utvardering/kommentar:: Sammanfatta syftet med att ha en malbild samt visualisera och verbasisera sina malbilder.
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Fordjupningsuppgifter kring malbilder

Visualisera: Eleverna far under en lektion skapa en bild eller bildserie som pa nagot satt symboliserar deras drommar/
malbilder. Det kan vara en specifik malbild, till exempel ett yrke och hur man tar sig dit eller en bild som symboliserar
en stravan mot en drém, till exempel ett hav, en hand som stracker sig mot nagot osv. Eleverna kan anvinda telefon/
dator, rita sjalva eller klippa ut bilder. Bilderna laggs ihop till ett bildspel med musik till.

Verbalisera: Beratta for ndgon om en av sina drommar. Det kan vara en kortsiktig eller langsiktig, liten eller stor drom.
Genom att beratta fér nagon annan om er drom méter ni kraften i er dnskan och kan upptéacka nya saker om er sjalva
och er drom. Vill ni detta? Varfor da? Hur och vad kan ni gora for att na dit ni vill?

Skapa texter kring bilder:

Anvand bild/bildserie. Skriv en kort text om bilden som bérjar med till exempel ”Jag drdommer om att..”, ”Jag vill...”,
"Om ett ar...".

Anvand texterna. Hur kan spraket férandras sa att det later som en dikt?

Ga igenom stilmedel: allitteration, rim, repetition, rytmisering och sa vidare.

Har kan ni ocksa anvanda “En femrading”.

En femrading ar en dikt som bestar av fem rader. Sa har gor eleverna for att skriva en femrading:
Rad 1: Skriv ett ord som symboliserar eller sammanfattar din drom.

Rad 2: Skriv tva ord som beskriver ordet pa forsta raden.

Rad 3: Skriv tre ord som talar om nagot som hander om drémmen gar i uppfyllelse,

eller som kréavs/bor handa for att drommen ska ga i uppfyllelse.

Rad 4: Skriv fyra ord som beskriver dina kanslor infér ordet pa den forsta raden.

Rad 5: Skriv ett enda ord som avslutar eller ssmmanfattar det du har skrivit — gédrna ett ovéantat ord. Du kan ocksa valja
att bara upprepa det forsta ordet igen.

Utvirdering/kommentar:: Samtal kring om det ar |4tt eller svart att rita, skriva ner och prata om sina mal, malbilder
och kanslor. Sammanfatta och ge varandra tips kring detta. For att kunna férverkliga en drom behdvs tydliga specifika
malbilder och dar kan vart forhallningssatt och att kunna fokusera pa ratt saker hjalpa oss pa vagen mot vara mal.
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Drompajen

Hér ser du en cirkel som vi kallar fér drompaj, med sex olika falt: relationer, halsa, framtida véarld, framtida
jobb, utbildning och fritidsintressen. Dessa falt ar viktiga delar av livet.

Mina Mina
AFitidsintressen relationer

iné ar Min
u{éi/dn'"ﬂ halsa

. # a,y]ilda .5 amtida
Mine Db M Lerld

For att vi inte bara ska tdnka pa vara framtida karridrer nar vi pratar om drommar anvands verktyget
drompajen. Verktyget hjalper oss att sprida vara drémmar och framtidsvisioner och fa en tydligare bild av hel-
heten i vara liv.

Ibland hander det att vissa drommar, trots tydliga malbilder, inte blir av. Drémpajen paminner oss om

vad som ar viktigt for oss i livet. Istallet for att uppleva att livet rasar samman nar en drom gar i kras, kan vi foku-
sera pa de malbilder som fortfarande ar majliga. En elitidrottare kan lattare hantera en misslyckad tavling om
den vet att det finns andra delar i livet som fungerar val och som kan leda till andra uppsatta mal och dréommar,
sa som goda vanner eller att det gar bra i skolan.

Genom att titta pa vara egna drémpajer kan vi se att vissa drommar hor ihop och ar beroende
av varandra. Om vi vill satsa pa en hog prestation i skolan behover vi ha tydliga malbilder dven for var
halsa. Vi behover till exempel dta och sova bra. Pajbitarna hor alltsa ihop, som pusselbitar i vara liv.

Ibland kan drommar istallet konkurrera med varandra. Detta gor att vi behéver kompromissa med oss sjalva och
bestamma vilket mal som ar viktigast just nu. Ett hogt satt mal i skolan kan gora att vi behover prioritera. Det
kan betyda att under en period maste du plugga hart och behéva prioritera bort vardefull tid med kompisar.
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Drompajen

Syfte: Att tdnka igenom livets olika delar och ha malbilder for alla delarna pa kort och lang sikt.

1.

Genomfoérande:

| elevboken finns en cirkel med sex olika falt: Fritidsintressen, Relationer, Halsa, Min framtida varld, Jobb och
Utbildningar. Dessa sex falt representerar viktiga delar av vara liv. Detta verktyg kallas for Drompaj. Ofta tanker vi
bara pa vara framtida jobb, karridrer nar vi ska diskutera vara drommar, men det ar viktigt att ha tydliga malbilder
dven for andra delar i livet som till exempel relationer till vinner och slékt, att ha olika sorters drommar.

Eleverna far fundera en stund 6ver alla drommar som de har arbetat med i Modul 1 hittills. Sortera in dem under
de olika rubrikerna och fortsatt att fylla i alla falten i drémpajen.

Nar eleverna &r klara funderar ni tillsammans 6ver dessa fragor.

Ar det ndgon ruta som dr tom? Vad tror ni det beror pa?

Vilken av dessa drommar ligger ndarmast i framtiden?

Ar det ndgon drém som &r viktigare 4n ndgon annan? Vad &r det som gér den viktigare?
Vad skulle det innebdara for er om den blev sann?

Vad behover ni gora for att se den bli verklig?

Nar vill ni att drommen ska sl in?

Har ni ndgon person i er omgivning som ni kan be om hjalp?

Vad sager era drommar, kan ni hitta en réd trad?

Vad larde ni era av era drémmar?

Hur kanns det att tanka pa era drommar?

2. | uppgift tva, Malbilder pa kort och lang sikt, far eleverna titta pa sin drompaj och fundera 6ver vilka mal som ligger
nara i tid inom en vecka (kortsiktiga mal) och vilka som &ar langre bort till exempel om 1 ar eller 5-10 ar (langsiktiga
mal).

Fordjupningsuppgift:

Kopiera upp foljande sidor har i lararhandledningen.
Eleverna far fotografera eller hitta bilder som symboliserar deras drémmar fran alla pajbitar ur Drompajen och
satta in dem under ratt rubrik. Detta kan sedan anvandas till att géra ett collage.

Utvirdering/kommentar: Genom att ha mal i olika delar av vart liv kan vi skapa en balans, bade vad géller att halla
modet uppe ifall nagon av vara drommar skulle ga i kras, men ocksa i nuet — sa att vi ger tid och energi till alla
pusselbitarna (pajbitarna) i vart liv, lite varje dag.
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Hér ser du drompajen igen, men utan skrivfalt. Nu ska du
i Min: e . . . . . . " o . . .
o i e istdllet rita/illustrera en bild som férestéaller din drém/malbild for de olika
delarna i drompajen.

Mina -
Mtéi/dmnﬂar : /\ /;’é'/;a

 pantida g tida
M”’a oréé MI" ‘/;r/d

Mina relationer

Min hélsa

Min FFaridida varld
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Mina Mina
AFitidsintressen relaioner

Mind s
utbildnt ngd /-,X/lsa

da o framtida

 framti
" J‘oéé varld

Mina Faridida Joéé

Mina wtéb //a’n/nﬂdr

Mina £Fididsintressen

© Motivationslyftet by Star for Life och Skandias stiftelse Idéer for livet, msesidigt 2019



KLASSRUMSARBETE MODUL 1 VARDERINGAR OCH MALBILDER

Studiestrategier

Syfte: Har far eleverna reflektera kring vilka studiestrategier de har och vilka de skulle behdva utveckla.

Genomférande:

e Det finns olika klipp pa urskola.se, “Orka plugga”, som ni kan anvdnda som introduktion.

e L3s upp studiestrategierna, ett omrade i taget, och lat eleverna markera de tips som de redan anvander.
e Sedan far de fundera pa vilka tips de vill och skulle behdva testa den har terminen och vélja nagra.

Utvirdering/kommentar:: Prata ofta om studiestrategier och I3t eleverna hjalpa varandra och ge tips. Veckans studie-
tips!

For att komma dit jag vill — handlingsplan

Syfte: Att reflektera och utmana sig sjalv till utveckling och foréndring.

"For att komma dit jag vill — handlingsplan” kan anvandas vid eller infor ett utvecklingssamtal. Ni kan dven kopiera upp
och anvinda "Dokumentation infor utvecklingssamtal” pa efterféljande sidor héar i lararhandledningen i samband
med utvecklingssamtalen. Fragorna ar knutna till formagorna som eleverna tranar i Modul 1-4, men gar utmarkt att
fundera kring redan nu. | slutet av Modul 4 hér i lararhandledningen hittar du dven fler dokument och exempel pa hur
du kan anvanda Motivationslyftet i samband med utvecklingssamtal.

Genomférande:

1. Las for eleverna:

For att uppna det du vill s3 behover du satta upp tydliga delmal och forankra dina langsiktiga mal i din vardag.
Denna 6vning hjalper dig att fokusera pa dina delmal. Varje litet steg du tar i ratt riktning gor det mojligt for dig att
komma narmare ditt mal och dina drémmar. De allra flesta framtidsdrommar kraver att du klarar av din skolgang.
Darfor ar det viktigt att du har en plan med konkreta delmal som du arbetar efter varje termin och som hjalper dig

att halla ratt fokus. Anvand dig garna av tipsen kring studiestrategier som du just last nar du fyller i.

2. Eleverna far skriva ner tre saker de behdver géra mer av och tre saker de behdver goéra mindre av for att na sina mal.
De far rangordna dessa sex saker utifran vilka de tror skulle ha mest effekt om de genomférde dem. Det kan vara i form
av att de behover ga och lagga sig tidigare, gora laxorna, ta bort mobilen kl.20 varje kvall, géra nagot fysiskt varje dag,
koppla av varje dag...

Nasta uppgift ar att de far valja en sak som de lovar att arbeta hart for att genomféra, vad de behover hjalp med for att
klara det och sedan utvardera hur det gick.

Utvirdering/kommentar:: Samtal kring hur eleverna kan anvianda detta satt i sin vardag. Till exempel vad behéver ni
gbra mer eller mindre av pa den hér lektionen for att den ska bli sa bra som mojligt?

AVSLUT OCH UTVARDERING AV MODUL 1

Motivationslyftet stravar efter att hjalpa skolan och dig som larare att na konkreta resultat inom ramen for det varde-
grundsarbete som Laroplanen foreskriver. Vi kommer kunna identifiera sddana resultat pa ett tydligt satt forst efter tre
ar, efter att programmet avslutats. Men vi kan redan nu samla in information som ger oss vardefulla indikationer pa
vad som tycks fungera bra, och vad som behdver forbattras. Nu nar du har avslutat Modul 1 ber dig darfor lata
eleverna fylla i Modulenkéat 1. Du hittar en lank till enkdten pa intranatet. Vi staller fyra till fem fragor som eleverna
behdover cirka fem minuter att svara pa. Elevernas svar kommer hjélpa oss att forstarka programmet, underlatta for er
larare och, sa smaningom, bedéma till vilken grad vi har natt de férvantade resultaten. Tack for din hjalp!
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Dokumentation infoér utvecklingssamtal

Rétt fokus infor utvecklingssamtalet

For att du ska kunna uppna dina drommar behéver du sitta upp tydliga mal. Varje litet steg du tar i ratt riktning gor det
mojligt for dig att komma narmare ditt mal. De allra flesta framtidsdrommar kraver att du tar hand om din halsa och
klarar av din skolgang. Darfor ar det viktigt att du har en egen plan med konkreta delmal, som du arbetar efter varje
termin och som hjalper dig att halla ratt fokus. Bladdra igenom din elevbok i Motivationslyftet, titta och Ias om dina
drommar, om dig sjdlv och om din framtid.

Vad ska du tdnka pa for att bade ma bra och prestera sa att du blir n6jd? Anvand de olika omradena i Drompajen, i
Modul 1, for att fa en helhet i ditt tank.

Du kan ténka dig ett vanligt dygn/vecka i ditt liv, vad vill du fa in under féljande rubriker?

Fritid:

Utbildning:

Haélsa:

Relationer:

2 ENGAGEMANG

For att behalla motivationen nar du méter motgangar och hinder behéver du ténka pa att fylla pa med energi.
Vad far dig att koppla av och ma bra?

Musik, citat, aktiviteter samt personer som far mig att ma bra ar:
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3 BESLUTSAMHET
Vilka &r dina satsningar denna termin? Det kan vara &mnen, studieteknik, andra fardigheter/egenskaper. Saker som du
gillar och &r bra pa eller som du tycker ar svara och behover bli battre pa. Innan du fyller i har, tank tillbaka pa dina pre-
stationer pa lektionstid samt dina studieresultat och reflektera kring vad du vill férdndra och vad du vill fortsatta gora.
Las tipsen i slutet av varje modul om du behdver idéer.
Amnen jag vill satsa extra pa genom att:
1 Amne:

Jag ska...

2 Amne:
Jag ska...

3 Amne:
Jag ska...

Ovrigt som jag vill tinka pa ar att:
1

4 STRATEGIER FOR ATT MOTA UTMANINGAR
Nar du nu tittar pa dina mal som du skrivit ner i punkt 1 och 3 finns det sdkert saker som kommer ge dig utmaningar.
Fundera kring nedanstaende fragor.

Vad tror du kommer att bli svart att uppna?

Vad kan du goéra for att paverka sa att du nar ovanstaende trots att du stoter pa hinder/ svarigheter?

Vem kan hjalpa dig? Pa vilket satt kan du fa hjalp av din omgivning for att na det har malet?
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Inspirationskort

(Finns att kopa via intranatet pa www.motivationslyftet.se. Instruktionsbok foljer med.)

Dessa kort kan anvandas pa manga olika satt och kommer att anvéndas i andra moduler. | denna modul anvander vi det
for att befasta verktyget Varderingsbyran for att tydliggora allas varderingar.

1. Varderingar

Dela in eleverna i grupper (5-6pers) och lagg ut bilder pa banken framfor dem. Skriv upp pa tavlan nedanstaende ord
och 13t eleverna vilja en bild i taget som beskriver:

e Lycka

e Vanskap

e Status

e Sommar

e Trygghet

Eleverna berattar for varandra vad de valde och varfor. Fortsatt sedan med néasta ord och vilj ny bild.

Detta visar vara varderingar och att de &r olika for olika ménniskor. Till exempel: Visa en bild pa godis och fraga: Godis —
Bara gott eller hal i tdinderna?

2. Kdnna obehag/kognitiv dissonans

Vilj ett kort dar ni upplever obehag, till exempel kan det vara ett kort med cigarettfimpar. For nagon kanske cigaretter
betyder ndgot som luktar illa, forstor kroppen samt ger obehag fér andra. For nagon annan betyder det spanning,
frihet eller status.

Om ni blir bjuden pa en cigarett och kdnner obehag sa ar det en indikation pa att roka dr nagot som strider mot era
grundvarderingar, med andra ord nagot som ni egentligen inte vill.

Alla i gruppen vdljer ett kort som de kdnner obehag infor och berattar sedan for varandra varfor de valt detta kort.
Sammanfatta i helklass och be nagon eller flera fran varje grupp att beratta om sitt kort for klassen.

3. Forhallningssatt

Nu ska eleverna dra ett kort till den som sitter bredvid. Personen som far kortet ska forsoka valja en kdnsla kopplat till
kortet. Den kédnslan den beskriver er vardering, varfor da?

e Du ser en skal full med chips, vad tanker du da?

Du "6ppnar din lada” och tanker fredagsmys!! Bilden av en chipsskal ger en kdnsla av gemenskap for pa fredagar um-
gas ni i er familj och da ater ni chips. Din vardering av en chipsskal ar fredagsmys med en kédnsla av gemenskap.

Gar det att fa samma kénsla av gemenskap pa en tisdag? Sjalvklart. Det handlar inte om vilken dag, utan vad vi har
varit med om, det vill sdga vara erfarenheter som ar kopplade till just detta."

e Matsedeln. Det ar fisk idag.

Du "6ppnar din lada” for fisk och den sager: Jag tycker inte om fisk.

Da kan ni bestamma er for att tanka om och s&ga: Jag provar och ser hur det smakar.

Ni véljer hela tiden ert forhallningssatt och det gar pa autopilot om ni inte medvetet bestammer er for att gora pa ett
nytt satt.
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